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1. Wstep

Drodzy Czytelnicy,

pragne przedstawic Panstwu propozycie rdznych zalbow ruchowych oroz gier fe-
nisowych, kidre mozna wykorzystac w freningu fenisowym dzieci | miodziezy. Pracujge
joko nauczyciel wychowania fizycznego w szkole podstawowej oraz frener tenisa w kiu-
bie sporfowym, sfaratem sie wprowadzac urozmaicone | afrakeyjne zaboawy dlo azieci.
W tym celu wykorzystywatem wiasne pomysty, tworzyterm nowe gry, jok rdwniez modyfi-
kowaotern i zmienictem stare oroz znane zalbawy, dzieki czemu Nabieraty one Nowego
ksztaftu | mozliwosci oddziatywanic.

Chciatoym zaprezenfowac Parstwu zaloowy dlo dzieci w rédznym wieku, W tym
celu dokonatem podziatu Na zabawy | gry tenisowe dla dzieci w wieku 4-7 oroz 8-10
lat. Program Tenis 10, kidry funkcjonuje w Polsce od 2010 roku, wprowadzit wiele nowych,
korzystnych i innowacyjnych zmian w nauczaniu fenisa najmiodszych sporfowcOw.
Przede wszystkin dosfosowat proces nauczania do mozliwosci psychoruchowych dzie-
cii zwrécit uwage na role zabawy w reningu. Wykorzysfanie wiasnie fe] mefody nauczo-
nia wsrdd najmiodszych niesie za sobg wiele korzysci | sprawia, ze nalbywanie nowych
kompetencii ruchowych i fenisowych przebiega szylocie), rodosnie), a przede wszystkim
skuteczniej. Diatego zgodnie z zaleceniomi programu Tenis 10 gorgco zachecam do
wykorzystania zalbbowy, szczegdinie Na poczatku zajed, ale takze przy kazde) nodarzor
jacej sie okazj.

Motto opracowania




2. ZABAWA
- pozytywny wplyw na rozwoj dziecka

/abawa jest bardzo istoinym elementemn zycia, opartym na wiasnej akiywnosc,
kiora w rozmaitych formaoch towarzyszy cztowiekowi przez cote zycie. Zabawa powin-
na byc¢ podstawowyrm narzedziem pracy z dzie¢mi zwiaszeza w wieku przedszkolnym
i wezesnoszkolnym. Pomaga w ziozumieniu Swidta i lepszym poznaniu samego siebie.
Ma wplyw na rozwd) poznawczy, sfrefe emocjonainomotywacying | Na kszioft osolbo-
wosci dziecka.

Duza aktywnose dzieci znojduje naturalne ujscie w zalbawie. W czasie zalbaw po-
budzane sg wazne procesy Nauczania, kidre ksziatiujg zdoinosSe rozwiqzywania proble-
mMow | przezwyciezania Trudnosci, a fakze umieleinose przezywania porozki czy odno-
szenia sukcesu. Podczas zalbawy nastepuje naturalny i dynamiczny rozwdj zaolnosci
moforycznych, co jednoczesnie uczy wspotoracy w grupie. Rozwijana jest wyobraznia,
infeligencja, pomystowos¢ dziecko, a fakze osobowose. E Minczakiewicz (1994) przed-
stawia funkcje zalbaw, kidre ujefe sg wedtug kryferium typu zmian, jakie dokonujg sie
u dziecka pod ich wolywem, wyrdznicjac:

© Funkcje ksztatcacq - dziecko ksziatci swoje zmyysty, doskonali sprawnose motorycz-
NQ, wZbogaca wiedze o Swiecie | 0 sobie samym, uczy sie poznowac swoje mozl-
wOSCl i je oceniac;

© Funkcje wychowawcezq - dziecko przyswaja sobie rozne normy, poznaje reguty
postepowania, zawiera umowy, kidrych przestrzeganie olbowigzuie w zalbowach

Zinnymi dziecm;

© Funkcije terapeutycznq (korekcyjnq) — w zabawie dziecko ma z jednej strony moz-
liwose uwolnienia sie od dreczgeych je napiec i emoci, a z drugiej uczy sie réznych

SPOSOOW Wyrazania swoich uczuc i rozwiqzywania swoich osobistych problemow;,

© Funkcje projekeyjng — pozwala dziecku wehodzic w rozne role spoteczne, dajae

mu okazie do zrealizowania rzeczy niemozliwych w codziennym zyciu, za kidre 1o

CzyNNOSCi Nie jest karane.

Zabawa moze speinioc takze funkeje diagnostyczng, poniewoz zachowanie
dziecka podczas zalbaw jest manifestacia jego sfandw uczuciowych, informujgeych
o wewnelrznych przezyciach, odczuciach oraz wystepujgeych frudnosciach. Podczas
zalbow tatwo zoobserwowad, kidre dziecko jest odwozne, a kidre nieSmicte | wycofane,
kio jest liderem grupy, a kio tylko obserwatorem.

/abawy majg ogromny wotyw Na rozwd) fizyczny dziecka, zaspokajajac w najlep-
57y SPOSOD WrodzoNq poirzelbe ruchu i oddziotujge wszechstronnie Na Mmicdego czio-
wieka. Poprzez zobawy rozwicmy wydolnos$e flenowq, ogdinie rozumiang sprawnos$e
fizycznq, poprzez kompleksowe ksziattowanie zdolnosci moforycznych fakich jak: szyto-
kose, zwinnose, koordynacia, sita, zrecznose. Korzystnie wolywajg nal wiekszose ukladdw
i Narzadow wewnetrznych, rozwijane sq praklycznie wszystkie elementy wotywajgee na



motoryke | dynamike ruchu oraz doskonalg podsiawowe, kluczowe umiejetnosc feniso-
we fakie jak: rzuf / chwyt / uderzenia / praoca nodg.

Oprocz pozytywnego wplywu na ukiad ruchowy zabowy majg duze znacze-
nie emocjonalne, poniewarz dzieci bardzo mocno sie w nie angozuja. Emocie te sg
7 reguly przepetnione nieskrepowang radosciq | zadowoleniem, czego wynikiem jest
sponfanicznos$e | kreatywnose ruchowa. Rdwnie dobroczynny wotyw wywierajg na
systemn nerwowy, rozwiiajac zmysty wzroku, stuchu, dotyku oraz wrazliwosci miedniowe).
Wplywaijg w bardzo duzym stopniu i réznorodnie nar rozwdj umystowy dziecka. Dzieki
ich odpowiedniemu zastosowaniu mozna kszioffowac fakie wiasciwosc jok: umiejet-
nos¢ podejmowania szyiokich decyzji, kontrola wiasnych emodii, koncenfracia uwagi
i poszukiwanie Najlepszych rozwiczan. Wyrabicja umiejetnose okreslenia odlegiosc, cie-
zaru | wiodomaosci o ofoczeniu, uczq sposirzegawczoscl, a fakze logicznego myslenia
w zZwiqzku z praklyczng dziatalnoscia.

Poprzez zabawy doskonalimy koncentracie uwagi, pamied | twdrczg wyobraznie
dzieci, jak rowniez sing wole. Ksziatfowanie charakieru i takie jego cechy jok: samo-
dzielnose, Smiatose, pomystowose, dokiadnose, zdyscyplinowanie czy panowanie nad
emocjami sg bardzo istofnym elementenm w procesie budowanic miodego zawodniko.
Poprzez zolbawe wychowujemy dzieci. Trzelba zaznaczy¢E spoteczny charokier zanaw,
w zwigzku z tym przyzwyczajamy uczniow do dzictania w zespole, do podejmowania
obowigzkdw, rozwiania ducha kolezenstwa i solidarmosci. Ksziatiowane jest poczucie
sprowiedliwosc | budowanie uczciwosdci oraz zdyscyplinowania poprzez przestrzeganie
fundamentalnegj zasady funkcjonujgee) w sporcie — zasadly fair play.

Tokze w profilaktyce i korekaji wad postawy zabawy | gry ruchowe powinny zajac
szczegoline miejsce. Prowadzenie zojec w formie Sciste), zwiaszcza w grupie dzieci miod-
szych, powoduje szyokie znuzenie, znmeczenie 1 orak zainferesowania wykonywanymi
¢wiczeniomi. Diafego wprowadzenie zabaw dostosowonych do pofrzelo gimnastyki
korekeyjnej oraz wieku w znacznym stopniu uatrakeyjni zojecia i zmobilizuje cwiczacych
do wzmozonego wysitku. Dzieki fermu nauczymy dzieci nowyku prawidiowe) postowy,
wzmocnimy caty gorset migsniowy i wychowamy zarowych zawodnikow.

A jakie znaczenie mMajg zalbawy w procesie Nauczania elernentow fechniki | faktyki
fenisa Na zojeciach”? Bardzo isfoine. Ponizej przedstawicm Panstwu kika waznych sfer
oddziotywan zalbow Na budowanie potenciatu miodego zawodnika:

© Wprowadzenie na zojecioch odpowiedniego Kimatu zalbawy, radosc | spon-

fanicznosci. Nauczanie poprzez zabawe umozliwia szylosze przyswojenie wiedzy
I umiejetnosci. Pomaga takze przezwyciezyE pewne frudnosc, stalbosci czy ogro-
niczenia ucznidw, budujge jednoczesnie wiare we wiasne sity | pewnose siebie;
© Mozliwose przemycania” tajnikdw techniki, jok rowniez fokiyki tenisa w sposdb
nieSwiodomy i magiczny” dia podopiecznych. Trener musi wiedzied, jok wolatac




zadania fenisowe 7 rakiefq podczas zolbaw czy gier. Ksziatiowanie techniki ude-
rzenia nie zawsze musi odbywac sie Na korcie, cdbijajac pitke z Fn i Bn po kozle.
Budowanie ,rdzenia ruchu’ moze przybierac réznorodne formy jok na przykiad
— rzuty rOznymi sposolbami: dolnym, bocznym, jednorgez czy olourgez;

© Rozwdj umiejetnodci faklycznych u najmtodszych poprzez stymulowanie i two-
rzenie sytuac), w kidrych dziecko musi podejmowac decyzie szyloko i skutecznie.
Myslenie faktyczne powinnismy podkredloc | akcentowad w kazdej zabawie i fak
tworzy¢ zasady zalbaw i gier, oy uczniowie mieli mozliwose wyboru drogi do osia-
gniecia sukcesuy;

© Wszechsfronne oddziatywanie na rozwd] sprawnosci ogding) i specjalistyczne).
Rozwdj zdolnosci koordynacyjnych poprzez zalbawy umozliwia frenerowi stworze-
nie fundamentéw motforycznosdci u Najmiodszych. Wszystkie pozadane umiejet-
nosci i zdolnosci mozemy | powinnismy ksziottowa wiadnie poprzez zaloawy.

Podsumowujge, alby dziecko mogio prawidiowo sie rozwijac, musi sie bowic. Zabao-
wa dziecka, mimo ze nie ma charakferu $wiadomego dzictania, prowadzi jednak do
frwatych zmian, czyli do fego, na czym polega gtownie proces uczenia sie. Zabawa 1o
afrakeyjny i Najlepszy z mozliwych sposolbdw uczenia sie dzieci w wieku przedszkolnym
i wezesnoszkolnym, a jej efekfem jest rozwd) miodego cziowieka we wszystkich strefach.
Pamietajmy, ze wszystkie dzieci, niezaleznie od swojego rozwoju indywidualnego i osia-
gniefego poziomu rozwoju fizycznego, majg wrodzong pofrzelbe bawienia sie! A jak sie
pbawic? Ponize) przedstawie Ponstwu kilka bardzo woznych rad.




3. PRAKTYCZNE PORADY dia Trenera

Jak zorganizowa¢ zabawy i gry ruchowe?

1. Najwazniejsze jest BEZPIECZENSTWO - frener musi tak zaplanowad, zorgani-
zowac | przeprowadzic frening, aloy zodnemu dziecko nic sie nie stato. Odpo-
wiedni dobdr Ewiczen, miejsca, ustawienia grupy, przyoordw, kolejnosc, zasad
iregut ma by¢ tak przemyslany, by wszystkie dzieci wyszly z freningu o wiasnych
stach, zadowolone i z baogozerm nowych dodwiadczen | umiejefnoscl.

2. Uczestnictwo trenera w zabawie — dzieci bardzo Iubia, jok prowadzacy jest
aktywny | zaangazowany. Trener, kidry potrafi sie wezuc w zalbawe | jeszcze
froszke powygtupiac, jest bardzo lubiany przez najmiodszych.

3.  Umiejetne sedziowanie — frener musi by¢ postrzegany jako autoryfet, kidry
nigdy sie nie myli, jest sprawiedliwy, konsekwentny, sianowczy, a zarazem ko-
chany’. W niekférych grach czy zalbowach niesfety sedziowanie nie jest iatwe.
Dlatego fak wazne jest, aby prowadzaey przyjat optymalng pozycie i, mict
oczy dookota glowy” oraz stworzyt fokie zasody zabow i regut gry, by mdgt
w pefni konfrolowac przebieg wydarzen.

4.  Modyfikacje zabaw - znamy wiele zabaw. Ale proponuje probowad zmie-
nia¢ zasady, ufrudniad i rozbudowywac scenariusze. Zabawd / gra moze
nabrac zupeinie innego ksztaftu | by¢ jeszcze bardzie) atrakeyjna dla dziec
niz NE. zwykly Murarz

5.  Plynne przejicie z jednej zabawy do kolejnej - starajmy sie wykorzystywod
roziozony juz sprzet do przeprowadzenia kolejnego zadania / zalboawy. Ma
o duze znaczenie w efekywnym wykorzystaniu czasu freningu. Ciggte rozkia-
danie / Zbleranie przybordw metodycznych Swiadczy o braku przemyslenia
I pomystu Na zajecia.

6. Odpowiednia praca gtosem i gestem - trener milczek, to zly trener. Prowa-
dzacy musi odpowiednio modulowac glos, a przede wszystkim by¢ swietnym
aklorem i gra¢ gestem / catym sobg. Musi dofrze¢ do nojmiodszych i ich
s0bq zaciekawic. Mozna uzywoc gwizaka Iulo innego sygnatu, jednak nojk-
wazniejszy jest gest i modulowanie glosu.

7.  Wprowadzanie na treningach nowych zabaw - dzieci lubiq by¢ zaskakiwa-
ne. Dlafego frener musi by¢ kreatywny i probowac wymyslac nowe zalbawy.
Niejednokrotnie bedzie tak, ze bbedziecie mieli jokis pomyst, ale niestety zaloo-
wa sie nie uda. Nic sie nie sfato. Trzeloa probowac dale). Gwarantuje, ze w kor-
cu odniesiecie sukces, a dzieci powiedza: ,ale superzalbowa”.

8. Ttumaczenie zasad zabawy / regut gry — najworzniejsze, aly dzieci patrayty
i stuchaty. Diafego nalezy ustawic grupe najlepiej w pozycji siedzace), a frener,
siojac przed grupq, opowioda | wprowadza swoich podopiecznych w ma-
giczny $wiat zabawy. Thumaczenie musi by kidtkie, zwiezte, prostymi stowami,




najlepie] poparte prawictowym pokazem. Jezeli mamy zolbawe © bardzie) zio-
zonych zasadach, nalezy worowodzad je stopniowo. Na poczatku podaje-
my Nozwe zalbowy, kilka kluczowych zdan i na koniec zadajemy pytanie: ,czy
wszystko jest ziozumiate / jasne?”. Jezelitak, 1o super, a jezeli nie, 1o flurmaczymy
jeszcze oz,

Niekonwencjonalne rozwigzania w dochodzeniu do celu - zdarz/¢ sie
moze faka sytuacja, ze zalbawa sie foczy | nagle jeden z uczesiikow roloi cos,
0 Cczym nie powiedzielismy lulb nowet nie pomyslelismy, ze tak mozna rozwic-
za¢ dang sytuacje. Co robimy? Jezeli nie jest 1o niebezpieczne i nie ,psuje”
przebiegu zabawy, fo tylko mozemy pogratulowad dziecku swietnego pomy-
stu w dochodzeniu do celu. Natomiast gdy zauwozymy i ocenimy, ze syluacja
wymyka sie spod kontroli, jest niebezpiecznie, natychmiast musimy zainterwe-
niowac, przerwac zalbawe i uszczegdlowic zasadly.

Stworzenie ciekawej, chwytliwej nazwy zabawy, opowiesci, fabuty — nie za-
wsze musi To loy¢ Berek czy Murarz. Worowadzmy dzieci w Swict basni i wy-
obrazni,

Konsekwencja w przestrzeganiu zasad — dzieci muszg wiedzieC, ze frener zo-
wsze zauwaozy | zareoguje, jezeli zasady gry zostang przekroczone / zamane.
Budowanie autorytetu zaczynamy od najmiodszych Iat. Przy fej okazji mozna
wyttumaiczy¢ | worowadzac zasade fair play. Nie tylko uczymy fenisa, ale fakze
wychowujermy | kszioftujemy miodego cziowieka.

Dostosowanie: do wieku, liczoy cwiczacych, zaawansowania, miejsca zaloor
wy wszystkich regut | zasad np. liczioa berkdw do liczioy wszystkich uczestnikow,
wielkos¢ pola zabawy, wykorzysfanie przylbordw i przyrzaddw mefodycznych
itd.

Pozwdélmy dzieciom takze tworzy¢ zabawy / gry / zadania - bardzo czesto
dzieci majg superpomysty, kidre frener moze wykorzysiac. To sprawia, ze czuiq
sie wazne i pofrzelbne w procesie tworzenia freningu.

W zabawach nie ma przegranych, a w grach staramy sie, aby wszyscy czuli
sie zwyciezcami —frudne do wykonanio, ale zawsze warto probowad.

Czy wszystko jest ziozumicte”?

Marm nadzieje, ze tak. No o zoczynajmy zolbawe.
POWODZENIAI

B -



4. ZABAWY RUCHOWE dla dzieci w wieku 4-7 lat

- — — — — — — — — —————

4.1. Zabawy biezne

/adajge dzieciom pyfanie: jJoka jest wasza ulubiona zalbawa?”, najorawdopodol-
nigj uslyszymy odipowiedz Berek, ewentualnie Murarz. | niewafoliwie dziecioki majg racie,
poniewa obie fe zalbawy sq rewelacyjne. Sq 1o zabawy Mmasowe, OZywiajace, wyma-
gajace dobrego postrzeganio, szykiej zmiany kierunku biegu — procy nég, ksztaftujagce
szylokose, zwinnose, umiejetnosé podejmowania szylokich | adekwatnych decyzji oraz
wypracowania pewnej stratfegii | wolecznosci. Te wszystkie elementy znajdujg sie w obu
tych zalbawach, jok rdwniez w fenisie.

Chciatoym przedsfawic Parstwu kilka propozycji olou tych zabaw, kidre sq bardzo
dolbrym narzedziem do przeprowadzenia infensywne) rozgrzewki oraz worowodze-
nia na zajeciach Kimatu zalbbawy | radosci, a jednoczesnie ksziatfujgeym pozagdane
I wszechsfronne umiejeinosci motoryczne. Zacznimy od zalbawy Berek.

BEREK RZUCANY - potgczenie biegu, rzutu, zwinno$ci, szybkosci, zreczno$ci
i pomystowosci w planowaniu faktyki zobijania / uciekania.

Przybory i przyrzady: mate Iub duze pitki z gapoki, stoper, znaczniki

Miejsce: sala mefodyczna, korf, ewentualnie pole wyznaczone znacznikami
Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: przygotowanie organizmu do wytezonej pracy, ksziaffiowanie koordynadii

Organizacja i przebieg zabawy: W zaleznosci od liczelbonosci grupy wyznaczamy
1/2/3 lerkow, kidrych zadaniem jest Zoi¢ jok najwiece] pozosfatych dzieci Zbija¢ moz-
na tyko poprzez wykonanie rzutu pitkg okreslonym sposoberm. Osoloa Zoifa wykonuje
zadanie dodatkowe | wiaca do zabawy. Dziecko / druzyna, kidra uzyska najwiecs) cek
nych rzufow — wygrywa.

Zalbawa prosfo, znana i lubiana przez dzieci. Mozna wprowadzE pomiar czasy,
atym samym element rywalizacj, co sprowio, ze zabawa zmienia sie w gre rzuma.

Uwagi metodyczne:

o Kwestia bezpieczerstwa — okreslenie stref frafienia: rzucamy tylko w sfopy, nog, zo-
wsze ponizej gtowy oraz tylko miekkie przyloory mefodyczne.

o Usfalenie sposolbu rzutu — rzut sposolbem gormym jest Najorostszy | najmocniejszy, ale
juz sposdb dolny znacznie utrudnia zadaonie frafienia w poruszajace sie dziecko.

o Ograniczenie pola, na kidrym foczy sie zalbawa. Im mnigjsze pole, tym 1atwiej dlo
berka. Im wigcej dzieci tym wigksze pole.

-

(____________________________________________/




o Nalezy podkresic i wyttumaczy¢ dzieciom, ze tylko w fej zalbawie mozna rzucac pi-
karmi w inne 0soby, poniewa?z jest 1o PO prostu Niebezpieczne!

BEREK BALONOWY - jedna z najciekawszych, najbardziej atrakeyjnych, ko-
lorowych i najtrudniejszych zabaw, jakie miatem mozliiwos¢ wprowadzi¢é w czasie
swoich zajec i freningdw.

Przybory i przyrzady: balon dla kazdego dziecka

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole na boisku szkolmym

Uczestnicy: dowolna licZoa dziec

Cel: pobudzenie dzieci i przygotowanie do zojec, ksztatiowanie wielu zdolnosci mo-
forycznych: ziecznosc, czucia, koordynac, koncentradi itd.,

Organizacja i przebieg zabawy: Zadaniem berka, kidry podoija lbalon rekoma,
jest zbicie pozostatych uczestinikdw zalbawy. Osolba zoita: a) wykonuje zadanie dodat-
kowe, o) dolgcza do bberka | pormaga mu Zojjoc, ¢) odpada (wprowadzomy pomiar
czasu i element rywalizacil). Technicznie jest fo jednak zabawa doée frudna dia naf
miodszych, poniewaz jednoczesne poruszanie sie, podoijanie balonu i proba zbicia
uciekajacych dziec jest naprawde nietatwe. Diatego zaproponuje sfopniowe przecho-
dzenie od zadar / zalbaw prostszych do coraz frudniejszych z wykorzystaniern wiasnie
fego przylboru metodycznego.

o Kazde dziecko ma swdj balonik — bieg po catej sali 7 jednoczesnym podoijaniem
balonu, Mozna werowadz¢E utrudnienie - balon nie moze spose na ziemie.

o Jok wyzej, tylko dzieci uciekajq orzed frenerem, kidry sfora sie dotknae / zabrac bo-
lonika. Zabawa Ztodziej balondw. Osolba zicpana, albo kidra sfracita swdj balon,
wykonuje zadanie dodatkowe / walczy © odzyskanie swojego / innego balonu.

o Jak wyzej, frener fakze podbija balon i prdbuje zbi¢ uciekajace dzieci. Osoba zbifar:
Q) wykonuje zadanie dodatkowe, D) dotgeza do frenera i pormaga w zbijaniu. (Por
mietajmy jednak, ze nalezy odznaczy¢ dzieci Zoijcjace Np. szarfq).

o Wszystkie dzieci starcjq sie zoi¢ frenera, kidry ucieka po caotej sali. Osoba, kidre) uda
sie frafic prowadzgcego, zdobywa punkt. Zwyciezeq jest kazdy, kio chod raz ,zestrze-
i frenera, a dziecko z najwiekszq liczog frafiery ofrzymuje nagrode — wyrdznienie
i uscisk ulubionego frenera.

o Bitwa balonowa — wszyscy uczestnicy zabowy podbijaja swoj balon i starajg sie zoi¢
inne dziecko. Kazde celne frafienie jest punkiowane. Kto pierwszy uzyska 10 punkiow,
wygrywa, (Warto jest wyegzekwowa¢ od ucznidw, aby kazde Zoicie liczyli na gtos,
ok aby pozosali uczesiicy zabawy, a przede wszystkim frener konfrolowat liczog
PUNKIOW).

o Wszystkie bolony lezg na ziemi, dzieci biegajg po catej sali, uciekajac przed frene-
rem, kidry podbicige balon, zbija pozostatych uczesinikow zalbowy. Osolba zbita
dotgeza do frenera. Wygrywa dziecko, kidre joko ostatmnie uniknie frafienio.



o Wyznaczamy 2-3 berkdw, kidrzy mogaq biegac z balonem frzymanym w reku. Zo-
daniem berkow jest zbjjanie pozostatych dzieci poprzez rzut balonem Iub ude-
rzenie rekg dowolnym sposobem. Osoba zbifa odpada. Wprowadzamy pormiar
CZasU.

o Finalna, najirudniejsza wersja zalbawy. Wyznaczeni berkowie zbijcjq pozosiate dzie-
cl, podbigjac balon rekoma (nie wolno frzymaoac oburgez balonu). Podobnie jok
w poprzednich wariontach woprowadzamy ograniczenie czasu. Wygrywa fa para /
zespdt, kidra w okredlonym czasie, np. 1 minucie, Zbije wiecej osdb.

Uwagi metodyczne:

o Wprowadzenie ¢wiczen oswajajacych — podbijanie balonu i poruszanie sie sq
koniecznym warunkiem do fego, aby zabawa micta swoje fempo i byta dia dziec
afrakeyjna.

o Proces pompowania balondw | ich zawigzywania powinien zojac jak najmnie)
czasy, diatego warto wezedniej przygofowac balony do zalbawy / freningu.

o Wazna jest wielkos¢ balondw. Zoyt duze / zoyt mate znacznie ufrudnicja te zo-
bawe.

o Odpowiedni dolbdr zespotow | berkdw sprawi, ze nie bedzie zZoyt duzych rozmic
punkiowych / czasowych.

o Prowadzac zajecia z balonami, zadbajmy o fo, aby byly one w rdznych kolorach.
Niech kozde dziecko ma mozliwose wybrania swojego ulubionego koloru. Na
zakonczenie freningu jako nagrode mozna sprezentowad balon kazdemu mao-
luchowi.

BEREK KUCANY - jedna z najmniej ciekawych zabaw, jakie znam, ale zawsze
mozna zmienic zasady tak, aby zabawa miata sens! Pytanie - kto ztapie inne dziecko,
jezeli ono moze ukucng¢ w kazdej chwili i w kazdym miejscu na fak dtugo, ile chce?
Nikt! = chylba ze malutkie dziecko, ktdre zapomniato, ze moze ukucngé.

Przybory i przyrzady: znaczniki i pitki, szarfy

Miejsce: sala mefodyczna, korf, wyznaczone pole na boisku szkolmym

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: pobudzenie dzieci i przygofowanie do zajec, ksziattowanie szytkosc, postrze-
gonia i szybkosci podejmowania decyzji

Organizacja i przebieg zabawy: Na korcie / boisku rozsiawiamy znaczniki, na kié-
rych rozkiadamy pitki. Sq 1o wyznaczone miejsca, przy kidrych dzieci mogg uciec przed
perkiem, kucnac i schowac pitke pod znacznik (fo znaczy wykorzystac dane migjsce do
ucieczki przed berkieml). Osolba Zapana przez berka - siaje sie berkiem. Kiedy w frok-
Cie zabawy wszystkie pitki zostang schowane pod znacznik / pachotek (wykorzysiane
miejsca do kucniecia”), frener daje znac usfalonym sygnatern / hastern, ze nasfepuje
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ZmicNa i Mozna uciec przed gonigeym go berkiem w migjsce, gdzie nie ma pitki (Nale-
7y wiedy odtozye pitke na znacznik). Zalbawa frwa 2-3 min.

Uwagi metodyczne:

o Wyznaczenie odpowiednio duzego pola zolbawy, rozmieszczenie miejsc | liczoy
puNkiow ucieczki” deferminuje infensywnos$e zabawy. Im wieksze pole zalbowy,
liczoa berkdw i migjsc ,ucieczki” przed berkiem, tym frudnie).

o Mozliwose wylboru migjsca ,ukrycia sie” przed gonigeym sprawia, ze dziecko zo-
czyna myslec i podejmowac decyzie: kiedy?, gdzie?.

o0 Osolba uciekajaca przed berkiem, kidra kucnie w dozwolonym miejscu, ma ,frzy
kroki” na ucieczke. To znaczy — erek wykonuje frzy szybkie, mate kroczki do tytu
i moze tapac fe samg osobe.

o MozliwosE wykorzystania innego przyboru mefodycznego np. obreczy, ingo, po-
chotkdw — do wyznaczenia miejsco, w kidrym mozna uciec przed berkiem.

BEREK ,,4 SEKUNDY” - zabawa, ktérg zobaczytem i poznatem dzieki innemu
frenerowi. Uczmy sie od innych.

Przybory i przyrzady: znaczniki, linie kortu

Miejsce: sala mefodyczna, kort, pole wyznaczone znacznikomi

Uczestnicy: dowolna licZoa dziec

Cel: pobudzenie dzieci i przygofowanie do zajed, ksztatiowanie szykoscl | zwinnosci

Organizacja i przebieg zabawy: Na wyznaczonym polu zalbawy (kort detlowy)
berek stara sie Aopac INNg osolbe w przeciggu 4 sekund. Jezeli mu sie udo, dziecko
dotknigte zostoje berkiem. Jezeli berkowi nie uda sie Zlopac w wyznoczonym czosie in-
nego uczestnika zalbbawy, w tym momencie osoba, kidra jako osfatnia byla ,goniona”
przez berka, zostaje berkiem i ma 4 sekundy Na ziapanie innej osoby. Dziecko, kidremu
nie udato sie nikogo ziapac, odpoada i — sedzivie / wykonuje zadanie dodatkowe /
odpoczywal.

Uwagi metodyczne:

o Trener glodno odlicza czas / sekundy do ziapania innego dziecka.
o Trener decyduje o ,diugosci” poszczegdinych sekund.

o Trener aklywnie uczestniczy w zobawie.

BEREK ,,iYWA SCIANA” - czasem pomysty i wena nadchodzqg niespodzie-
wanie. Zabawa fa powstata podczas zajed, kiedy o ja pomagatem berkowi tapac
inne dzieci, przeszkadzajagc im w ucieczce i blokujac / spychajge do linii.



Przybory i przyrzqdy: znaczniki, szarfa, linie kortu

Miejsce: sala mefodyczna, korf, wyznaczone pole na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna licziba dzieci

Cel: pobudzenie dzieci | przygotowanie do zajec, ksziaffowanie szyokosci, postrze-
gania i szylbkosci podejmowania decyzji

Organizacja i przebieg zabawy: Korf deblowy, wyznaczomy jednego berka, kidre-
go zadaniem jest ziapac pozostatych uczestnikdw zabawy. Osoba dotknieta / Zapana
dolgcza do trenera i podaje mu dior, tworzac ,2ywa §cione”. Zywa §ciana porusza
sie po polu zalbawy, ufrudnigige | zasfawiajge Mozliwose ucieczki innym dzieciom, fym
samym poMagajge berkowi w tapaniu. Jezel uciekajaca osolba wpoadnie na Sciane,
dotacza do nigj. Wygrywa osoba, Kidra nie zostanie ziopana w okreslonym czasie.

Uwagi metodyczne:

o Trener akiywnie uczestniczy w zalbawie i sferuje ,zywaq Scianq” tak, by pomaoc ber-
kowi w tapaniu innych dziec.

o Jezel osoba uciekajaca przed berkiem wybiegnie za linie korfu, dotgcza do ,zywej
Sciany”.

o . Zywa §ciona” moze poruszad sie po catym polu zabawy, dle tworzace jg dziec
nie Mmogg sie rozigczyC.

BEREK Z PRZESZKODAMI - najwarznigjsze sq prostota i improwizacja.

Przybory i przyrzady: materace, pachotki, siatki, pitki lekarskie, olorecze, inne...

Miejsce: kort, sala metodyczna / gimnastyczna

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: przygotowanie organizmu do pracy, ksziafiowanie zdolnosci motorycznych
i wolicjonalnych

Organizacja i przebieg zabawy: Rozstawiamy na sali dznego rodzaju przyloory
I przyrzady metodyczne, kidre stuzye majq jako przeszkody, Wyznaczamy 12 berkdw,
pozosfate dzieci uciekaja, sfarajge sie jednoczesnie nie dotknac zadne) przeszkodly.
Osoba ziapana lub dziecko, kidre woadanie na przeszkode (whiegniecie na materac,
oorecz, przewrdcenie pachotka if.), Q) sfoje sie berkiem, ) wykonuje zadanie dodat-
kowe i wraca do zabawy, ©) dotgeza do berka, podaje mu reke | dale) fapig we dwoch,
d) odpada i zamuje wyznaczone migjsce.

Uwagi metodyczne:

o Zclbawa bordzo prosio, wyrmnagajaca rozstawienia Np. 4 materacy i juz mamy
nowego berka. Mozemy rdwniez pozwolic dzieciom rozstowi¢ poszczegdline prze-
szkodly, co jeszcze bardzie) zaklywizuje Ao zabawy Najmicdszych.
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o Wozne, aby wszystkie przeszkody byty bezpieczne, np. materace, olbrecze, pachor
ki, siartki, ingo, szarfy, wyznaczone pola przez znoczniki, pitki lekarskie i inne. Ale juz
fakie przyoory, kidre stwarzajg mozliwose wystgpienia jokiegos wypadky, konfuzj,
lepiej nie wykorzystywac np. metalowe koszyki, rozsypane pitki na ziemi, rakiety ifp.

o Wykorzystanie rozstawionych przeszkdd w dalszej czeécl freningu np. usfowienie
materacy | pachotkow, kidre po zabawie biezne) wykorzystamy do innegj zalbowy
/ zadania / gry rzume.

MURARZ - mistrz wéréd zabaw

Mam propozycie — sprobujcie polbawic sie z dzecmi w Murarzal Zolbaczycie wie-
dy, a nawet poczujecie | odkryiecie na wiasnym ciele, jok lbardzo ta zolbawa kszictiuje
i doskonali poruszanie sie Na nogach. Przyjecie niskie) pozyci, blyskawiczna zmiana kie-
runku poruszania sie, balans cicta, wnowoga i koncentracia wspaniale wpisujg sie
w proces nauczanie elementow tenisa. Jak 1o mowi wielu frenerdw - Tenis — 1o jest gra
Nog. umiejetnose poruszania sie | usfawieniao na nogachl’. A wiasnie zaolbawa Murarz
genialnie ksziatfujie fe umigjenose. Tylko jak o zrolbic? Naojczescig) jest Tak, ze tylko jedno
dziecko fopie i porusza sie krokiem odstawno-dostawnym Na wyznaczone) linii. Pozostor
te kika / kikanascie osdb przelbiega Na sygnat, a pierwszy lepszy zapany musi niestety
usigse i tworzyE mur, czekajge, az wszyscy pozostali skoncza sie bawic.

Podpowier, jak fe ,misfrzowskq” zabawe poprowadzic dia grup kilku- i kikuno-
stoosobowych. Pamietajmy, ze fo prowadzgey musi sie dostosowac do grupy, miej-
sca, syfuacii i stworzy¢ odpowiednie warunki do zalbbawy. Nowet najlepszg zalbowe
mozna ,popsuc’! Ponizej przedsfawie propozycie kiku wariantow zabawy o nazwie
Murarz. Wykorzystuicie ja na swoich zajeciach i bawcie sie razem z dzie¢mi. Jesli fo
Wy uczesticzycie w tej zabawie, to wiedy jest duzo ciekawigj, fatwiej dla innych dzieci
iweselej. A wiasnie o to chodzi w zabawie. Musi by¢ wesoto | soontanicznie. Ko ziapie
frenera? Nikil

Przed prezentacjq réznych wariantéw Murarza cheiofoym jeszeze roz podkresic, ze
ardzo istoing rolg | warunkiern sukcesu w przeprowadzeniu donej zaoawy jest dosfo-
sowanie warunkow i zasad do danej grupy (wiekowej | zaawansowania). Wozne, czy
jest to grupa siedmiu pieciolatkow, czy dsemka dziewieciolatkdw, a moze | czternastka
dwunastolatkow. Liczetno$e grupy liczy sie przede wszystkim, wiek jest kluczowy, a znajo-
MOSC Qrupy Sprawio, ze wprowadzajge odpowiedniq wersie Murarza, sprowimy wszyst-
kim rado$¢ | doprowadzimy do przyspieszonego bicia serca.

MURARZ |

Organizacja i przebieg zabawy: Wyznaczamy 2/3/5 murarzy (stroznikdw), kidrzy
zajmujq wyznaczone linie / przejscia. Przed pierwszym murarzem w odlegtosci ok. 3-6 m
ustowiamy 3-56 pachotkdw, za kidrymi ustawiamy w rzedoch pozostate dzieci. Na sygnot

D -



prowadzacego przebiegajq tyiko pierwsze osoby z rzeddw. Osolba zapana biegnie
dalgj i stara sie mina¢ wszystkich stroznikow. Dziecko, kidre nie bylo ani razu dotknigte
przez straznika, wiaca Na miejsce startu zwyklym fruchtern. Natomiast fen, kio zostat zio-
pany okreslong liczbe razy, wykonuje cwiczenie dodatkowe. Np. osoba zZapana tylko
oz Wroca Na migjsce starfu, wykonujge czworakowanie przodem. Dwa rozy — czworc-
kowanie tytlem, trzy razy — zojqcezki itd. W tej zabawie masowej rozooczynajacs) frening
nie ma odpadajacych. Wszyscy uczestnicza, a intensywnos$e znacznie wzrasta. Osoba,
kiorej uda sie przeblec na drugq sfrone, nie bedac dotknietym przez zadnego strazn-
ka, jest mistrzem Murarza.

Uwagi metodyczne:

o Warzne: liczba wyznaczonych straznikdw, liczoa osdb przebiegajacych jednocze-
$nie, odlegtose linit od siebie, szerokose przejsc” / lini, na kidrej porusza sie sfraznik.
Te wszystkie zmienne frzelba odioowiednio ustfawic | okreslic, aloy zabawa spetnita
oczekiwania najmiodszych i frenera.

o Trudnym elementem jest kontrolowanie | egzekwowanie wyznaczonych éwiczen
dodatkowych. Trenerowi bedzie frudno liczyeé wszystkie dotknigcia osdb przebie-
gajacych. Dlafego proponuje przy dwdch poczatkowych furoch zapytad kazde-
go ucznia, ile razy zostat Ziapany i sprawdzic to. Straznicy doskonale wiedza, kogo
ille razy dotknegl.

o Utatwieniem w sedziowaniu jest zmniejszenie liczoy dzieci, kidre przebiegaja. Naf
frudnigjszym wariantem dla osob, kidre sfarajg sie przebiec na drugg strone, jest
1o, gdy tylko jedno dziecko przebiega, a reszia sedzidje i liczy. Ten, kio pokona
wszystkich sfroznikdw w pojedynke, pokazuje, ze opanowat Tojniki Murarzo, jest

szyoki i zwinny.
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MURARZ I

Organizacja i przebieg zabawy: Zasady zalbbawy jok wyzej. Jedyng zmiang jest 1o,
ze 0sOba Zapana zmienia sie ze sfraznikiem i zajmuje jego miejsce Na linii. Stroznik, kio-
remu udato sie kogos dotkngc, Jjest uwalniony” | biegnie w okreslonym kierunku, sfarcjac
sie uniknac kolejnych murarzy.

Uwagi metodyczne:

o Nalezy wprowadzi¢ ograniczenie czasu na przelbiegniecie. Gdy tylko jedno, ostat-
nie dziecko zostaje przed stroznikiem, moze on rozpoczac odliczonie do 5 /7 /10
sek. Jezeli w tym czasie nie uda sie dziecku przebiec, zmienia sie ze straznikiem.

o Warfo podpowiedzieC uczniom, ze Nnajlepiej przebiegac Na drugaq sfrone z innymi
dziec¢mi. Niech wspdtoracuja | zmienicjg pozycie. Ten, kio przebiega osfatni, ma
najirudnie).

MURARZ Ill

Organizacja i przebieg zabawy: W tym warioncie osoloa ziapana siada za po-
chotkiern fego straznika, kidry ziapie dane dziecko. Worowadzamy element rywalizadii
pomiedzy straznikami. Ten, kidry zZiapie Najwiece] dzieci, wygrywa.

Uwagi metodyczne:

o Dziecko zZiopane zajmuje pozycie za pachotkiem, nigdy przed. Wigze sie 1o oczy-
wiscie z zachowaniem zasad bezpieczenstwa. Nalezy takze zwrdcic uwage 0so-
om, kidre juz zostaty Zlopane, aby nie wysfowiaty Ndg, nie kiadty sie czy fez odwra-
caty sie plecami do zobawy.

o Kiedy podajemy kolejny sygnat do biegu? Wszystko zalezy od trenera. Nie zawsze
musi by¢ tak, ze dopiero po przebiegnieciu wszystkich osdb sfarfuje kolejna gru-
pa. Im szylocie] dojerny sygnat (gwizdek, kiasniecie, hop, inny dzwigk), tym wigksza
infensywnos¢ zalbowy | ufrudnienie dla straznikdw.

o Gay w zabawie pozostaje kika osob, kidre przelbiegajq i nie zostaty jeszcze zAapa-
ne, mozna wprowodzic dla wszystkich wspdiny sfart jednoczesnie.

o Osfatnie 2/3/5 osdb, kidre nie zostaly Zapane, zostajg zwyciezcami | w nagrode
zamieniajg sie ze stroznikarmi migjscami.

MURARZ IV

Organizacja i przebieg zabawy: Zabawa fa bedzie worowadzeniem do ostamniej
wersji Murarza. Wyznaczamy kilku straznikéw. Pozostali uczniowie usfowicjq sie w okreslo-
nym miejscu i Na pierwszy sygnat przebiegajg na drugq sfrone. Okredlamy czas np. 1
minute. W tym czasie dzieci przebiegaja w jednym kierunku ez sygnatu. To znaczy, ze
PO pokonaniu wszystkich ,przejsc” stroznikdw dziecko wraca bokiem na miejsce sfar-
fu i moze rozpoczac kolejng probe przebiegniecia, nie czekajge juz Na kolejny sygnot
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frenera. Moze takze poczekac na inne dziec, by razem z Nimi rozpoczae przebiegnie-
cie. Jezel uda sie dziecku pokonac wszystkie ,przejscia” bez zopania, zdobywa punkt /
Qwiozdke” / gem lub set.

Uwagi metodyczne:

o0 Wszystkie dzieci rozpoczynajg bieg jednoczesnie, diatego nalezy uczulic dziec,
alby w trakcie przelbiegania nikogo nie popychad, nie wpadad i bardzo uwozad
nainnych.

o Mozna wprowadzié nasfepujaca zasade — tam gdzie zosfates ziapany, korczysz
mozliwoé¢ dalszego przebiegania i dby rozpoczac kolejng probe zdobycia
.Owiozdki’, musisz wrdcié na miejsce startu,

o Wszyscy uczniowie powinni byc straznikami, diatego czas, w jokim topia, powinien
Py ¢ stosunkowo krotki.

MURARZ V

Organizacja i przebieg zabawy: Zabawa dia mnigj liczelonej grupy. Wprowo-
dzamy punkty, dlafego mozna powiedzied, ze to juz jest gra. Tak jak poprzednio, wy-
znaczamy kilku straznikdw. Pozostali ustawiajq sie w okreslonyrm miejscu i na pierwszy
sygnot przebiegaja. Okredlamy czos np. 1 minute. W tym czasie dzieci przebiegaja
w Obu kierunkach juz bez sygnatuy, starajge sie ominge wszystkich straznikow. Jezeli
uda sie to dziecku, zdobywa punkt. Straznicy takze zdobywajg punkty za kazde zio-
panie. Klo uzyska najwiecej punkifow, jest misfrzerm straznikow.

Uwagi metodyczne:

o W tym wariancie zalbawy dzieci poruszajq sie w obu kierunkoch i biegajg na
wprost siebie. Diatego przeprowadzamy fe zalbawe w grupach mnigj licznych.
Nalezy zwrocic uwage zardwno straznikom, jak | pozostatym uczniom, ooy zacho-
wali szczegding ostroznose w trakcie gry.

o Przy zmionie stroznikdw sumujerny punkty za zZiaponia i udane przebiegniecia.

o0 Wszyscy uczesticy muszg by¢ straznikami, diatego czas, w jokim tapiq, musi byE
sfosunkowo krotki,

TRENER - MURARZ

Organizacja i przebieg zabawy: Wyznaczamy jedng osobe (najczescie]
jest niq frener), kidra staje pomiedzy pachotkami i jest murarzem. Pozostali prze-
biegajg na drugg sfrone na wyznaczony sygnat. Ten, kfo zostanie ztapany, do-
tqcza do murarza | pomaga w tapaniu. Po kazdym nowo ziapanym dziecku
frener powieksza przejscie, rozstawiajge pachotki z obu stron. Zabawa konczy
sie, gdy wszystkie dzieci sg murarzami, a frener jako ostami probuje przebiec Nna

drugq sfrone.
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Uwagi metodyczne:

o Uczestnictwo frenera na poczatku i na koncu zalbawy wrecz wskazane.

o Dostosowanie odlegiosci pomiedzy pachotkami a liczog murarzy — nieodzowne.

o Mozna wyznaczy¢ strefe dia murarzy. Nie zawsze musi byc to linio. MoZzliwo$eE poru-
szania sie pomiedzy liniami ,przddHyt zmienia sposdb pracy Na nogach.

MURARZ ,,W STREFACH”

Organizacja i przebieg zabawy: Najlepiej zabawe e zorganizowac na sali gimna-
stycznej, na boisku do pitki siatkowe). Mamy torm wyznaczone przez linie frzy strefy, w kio-
rych ustawiamy murarzy. Pozostate dzieci sfarajq sie przelbiec na drugg strone fak, by
nie zostoly zapane. Osolba dotknieta zmienia sie z murarzern. W rakcie przebieganio,
gay dziecko zatrzyma sie Na linii, jest bezpieczne | murarz nie moze go dotknac. Jezeli
dziecko wybiegnie z linii, nie moze Na nig wrdcic. Musi kontynuowac bieg.

Uwagi metodyczne:

o Nalezy worowadzic zasade - brak mozliwosci wybiegniecia za linie boiska. Oso-
ba, kidra przekroczy linig, frakiowana jest jak Zapana.

o Wprowadzenie sfref fopania znacznie utatwia zadanie murarzom, utrudnicjac
fyrn somym zadanie osolbom przebiegajacym Na drugd strone.

o MozlwosC poruszania sie pomiedzy liniomi ,przodHyt” diametralnie zmieniar spo-
SO pracy Na nogach. Ten wariant zabawy wymusza od murarza nie fylko poru-
szanie sie krokiem odsfawno-dostawnym, ale przede wszystkirn matymi kroczkami
w kazdym kierunku.

PRAKTYCZNE PORADY
w organizaciji i przeprowadzeniu Murarza:

o Nie zawsze frzeloa starfowac na sygnat.

o Odliczanie od 5/7/10/sekund w momencie, gdy zosfanie osfatnia osoba przebiego-
jaca na drugq strone. Najlepiej nauczy¢ fego swoich podopiecznych, alby samemu
nie fracic garata.

o Liczelbnose grajgeych jest kluczowal Od niej zalezy, jakiego Murarza powinnismy prze-
pPrOWaQzIC.

o Manewrowanie szerokosciq przejs¢” — mate dzieci mate odlegtosc.

o /miana sygnatu sfarfu — nie zawsze musi by ¢ 1o ,hop” czy gwizdek.

o Najwazniejsze jest bezpieczenstwo!l Nawierzchnia, miejsce, liczba dzieci, wiek
- 1o wszystko musimy wzigc pod uwage, organizujge fe zabawe.
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4.2. ZABAWY RZUTNE

Wprowadzenie na zojeciach zodan i zalbaw rzutnych jest nieodzownym elemen-
fem freningu tenisa. Technika rzutu, czucie sity, precyzia i ustawienie majg kluczowe zna-
czenie w procesie Napywania nowych umiejginosci ruchowych. Dzieci, kidre plynnie
i swobodnie wykonujg rzuty pitka, najorawdopodobnie] bedaq micty takze duzg fatwose
w wykonaniu poszczegdinych uderzen. Diatego fak wazne jesf, aby na zajecioch z naf
miodszymi wprowaozac jok najwiece] zaloaw i gier rzutnych, réznymi sposolbami, z rdz-
nych pozycji wyjsciowych, w urozmaicone i kolorowe cele.

DRWALE - nazwa zabawy jest wazna. Najczescie) fo frener wymysla tytut” i pro-
ponuje nazwe danej zabawy. Ja prosze Panstwa o fo, aby dziecitworzyty i podpowia-
daty frenerowi, jok mozna dany scenariusz nazwac i w co sie bawic!

Przybory i przyrzady: pachotki, znaczniki | piki

Miejsce: sala mefodyczna, korf, wyznaczone pole na boisku szkolmym

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: pobudzenie dzieci i przygotowanie do zajed, ksziattowanie celnosci, postrze-
gania i fechniki rzutu

strefa rzutu




Organizacja i przebieg zabawy: Na wyznaczonym polu (np. kort deblowy) rozsto-
wiamy pachotki, na kidrych utozone sg znaczniki (drizewa z konarami) - las” pachot
kow. Zadaniem dzieci jest zbicie pacholkdw / drzew’, wykonujac rzuty pitkg tfenisowq
sposobern dowolnym. Rzuty wykonywane sg zza linii pola / .granicy lasu” i nie wolno
wchodziE Na feren wyznaczony przez frenera. Druzyna drwall wygrywa wowczas, gay
straci wszystkie konary drzew (znaczniki) / przewrdci wszystkie drzewa (pachotki). Czas
zabawy regulowany przez prowadzgcego.

Uwagi metodyczne:

o Umiejetne rozstfawienie pachotkdw i odlegtosc linit rzutow w zaleznoéci od wieku
| ZOQWANSOWAONIa grupy.

o Usfalenie stref rzutdw tak, aby zaden z uczestinikdw zabawy nie byt zagrozony fro-
fieniem pitkqy przez iNne dziecko.

o Rozstawienie pitek na obwodzie pola lasu’”.

o Mozliwo$¢ zmiany techniki rzutu | pozycji wyjsciowe).

o Ograniczenie czasu, ewentualnie liczoy pitek — nie wolno wehodzic na feren Jasu”
/ pola zalbowy.

WYSPA SKARBOW - ciekawa i Jwkrecajgca” fabuta zabawy sprawi, ze dziec-
ko na pewno bedzie bardzo zaangazowane i bedzie sie Swietnie bawito. Sprawdzcie
sami!

Przybory i przyrzady: pachotki i pitki, aterace, ewentualnie znaczniki, olorecze
Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole na boisku szkolmym
Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

D .



Cel: pobudzenie dzieci i przygotowanie do zajed, ksziattowanie celnoscl, postrze-
gania i fechniki rzutdw oraz szybkoscl podejmowania decyzi, jak rdwniez pracy
zespotowe)

Organizacja i przebieg zabawy: Wyznaczomy ,wyspe skarodw” - kika materocy
utozonych ook siebie, ewentualnie znaczniki lub clbrecze do okreslenia wielkosci pola.
Na wyspie ustawiamy koszyk z pitkami tenisowymi. Dookota wyspy rozkiadarmy pachotki
w odlegiosci 3-5 metrdw. Sq fo ,statki pirafdw”. Zadaniem dzieci jest pokonanie floty pira-
fow, kidra zolizar sie do wyspy. Wykonujge rzuty sposobem dowolnym, dzieci stargjg sie
przewrdciC zolizojace sie pacholki. Jezeli wszystkie pacholki zostang przewrdcone, dru-
zyna obroncodw wyspy. wygrywa. Jezeli kidrys z pachotkdw dotknie materaca / wyspy,
piraci (Trener) zdoloywajq skaro.

Uwagi metodyczne:

o Trener przesuwa pochotki w kierunku wyspy bardzo powol.

o LiczZba piek wykorzystywanych do zbijonia pachotkdw, ograniczona. Jezeli zo-
praknie pitek, nalezy usfalic sposdb | czas zbierania.

o Na wyspie nalezy potozy¢ / schowac skarb, kidrego broniq dzieci — np. fingo,
szarfai,

o Trener zawsze moze pomaoc dzieciom w walce z piratami.

OBRONCY MIASTA - co lubig dzieci? Czekolade, stodycze, place zabaw,
komputery i tablety, bajki i niekiedy ksigzki. A jezeli im to wszystko zabraé? Bedqg o to
wallczye.

Przybory i przyrzady: znaczniki i oitki

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole Na boisku

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: pobudzenie dzieci i przygofowanie do zajed, kszioffiowanie celnosci, postrzega-
nia i fechniki rzutdw oraz szylokosci podejmowania decyzji

Organizacja i przebieg zabawy: Dzieci ustawione pod siatkg na jednej potowie
kortu z pitkami. Trener po drugiej sfronie (Mniej wiece] w potowie odlegtosci pomiedzy
siatkg a linig koncowq) wykonuje rzuty znacznikami w kierunku dzieci (fak jak dyskiem
frisbee), starajac sie wykonac rzur Jatajgeym obiekfem” tak, aby spadt on na miasto
pronione przez dzieci. Jezel znacznik nie zostanie strgcony przez ,obroncdw’, wiedy
np. fabryka stodyczy zostoje zniszczona. Zabawa foczy sie do momenty, kiedy zalorok-
nie pitek lulb znacznikdw. Nojwazniejsza kwestia zwiqzana z bezpleczenstwem: dzie-
ci moga wykonywac rzuty w lafajgey obiekt Ufo”, tylko do momentu, kiedy znacznik
znajduje sie przed siatkg / murem miasta. GAy minie fe granice, nie wolno juz rzucac

w znaczniki,




Uwagi metodyczne:

o Trener rzuca znaczniki na rézne) wysokoscl i z rdzng sita.

o Ustawienie frenera: przed grupg (Najiatwigjsza wersja), z boku, z tytu (najrudnigjszan).

o Mozna wprowadzi¢ rywalizacje pomiedzy frenerem a grupa, Kozde trafienie w lo-
fajgey falerz o punkt dla aruzyny.

o Nalezy zwrdcic uwage dzieciom, aby rzuty wykonywaty Tylko spod siatki.

o Jezelipitki w koszyku sie skorcza, wiedly trener zamienia sie sfronami kortu z dziecm,
a one Zbierajq pitki z ziemi, by ronic” swego miasta.

OGNISTA KULA - w niektérych zabawach mozemy zaobserwowad, kidre
dziecko jest odwazne, a ktdre bardziej wycofane, bojazZliwe. Nalezy budowac juz od
najmtodszych lat pewnos¢ siebie | odwage w pokonywaniu i realizowaniu réznych
frudnych i niebezpiecznych zadan.

Przybory i przyrzady: pitka korekeyjna, pitki z gaoki dlo kazdego dziecka

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole nar boisku

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: pobudzenie dziecii przygotowanie do zajed, ksztatiowanie celnosci, postrzego-
nia itechniki rzutdw, szylkoscl podejmowania decyzji oraz odwag

Organizacja i przebieg zabawy: Trener porusza sie po sali / korcie, koztujae pitke
korekeyjng (,ognista kule”). Dzieci starajg sie rafic pitke korekeyjng, wykonujge rzut spo-
sobem dowolnym. Za kazdy celny rzut 0sooa ofrzymuje punkt. Jezel dziecko, w trakcie
porusZaNIa sie PO sali, zostanie frafione / dotknigte przez ,ognista kule”, wykonuje zada-
nie dodatkowe / fraci jeden punkt. Wygrywa uczen, kidry jako pierwszy uzyska okreslong
liczoe punkidw.

Uwagi metodyczne:

o Trener koztuje pitke Na rdznej wysokosc, biegajac po catej sall.

o Na poczatku zabawy frener nie zbija dzieci, dopiero w drugiej czesci stara sie
zaatakowac” i dotknac uczestinikdw zabowy ,ognistg kulg'”.

o Bezpleczerstwo — nie nalezy wykonywac rzutdw pitkg korekeyjng w uciekaja-
ce osoby. Szczegdinie nietbezpieczne jest, gdy pitka frafi w nogl biegnacego
dziecka.

o Trener moze zastaniac ,ognista kule” swoim ciatern | jednoczesdnie wprowadzic zo-
sade, ze rzut wirenera frakiowany jest joko biad i wiedy dziecko wykonuje zadanie
dodatkowe / odejmuie sobie punk.

o Mozna roziozy¢ kilka dodatkowych pitek z ggioki na polu zobawy, aby dzieci nie
walczyty © pitki, lecz skupity sie Na zodaniu.
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BILARD - kreatywny pomyst na zabawe rzutng i jednoczesne pozbieranie pitek
z kortu.

Przybory i przyrzqdy: pitki fenisowe

Miejsce: sala mefodyczna, kort

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: ksziatfowanie precyzji, czucia sity i kierunku rzutédw

Organizacja i przebieg zabawy: Pitki rozrzucone na catej sali / korcie. Kozde dziec-
ko na poczatku dysponuije jedng pitkg / kulg bilardowa. Zadaniem uczestinikdw zabo-
wy jest wykonanie rzutu sposoloern dolnym po ziemi fak, by trafic w inng pitke. Jezeli uda
sle trafic, dziecko zaloiera obie kule i konfynuuje Zoieranie kolejnych pitek. Przed kazaym
rzutem nalezy wyznaczy¢ pitke, kidrg staramy sie zdoloye / Zoic. Jezeli frafi w inng kule,
nie zabiera jej z kortu, Migjsce wykonywania rzutu: Tylko z linii kortu / z migjsca frafienia
osfarnie) kull. Zabawa kornczy sie w momencie, gdy nie ma juz pitek na korcie lub minie
CZOs WyzNOCzZOoNy przez frenera.

Uwagi metodyczne:

o Rozsypanie / roziozenie pitek Na polu zobawy powinno by zoplanowane, fo zna-
czy rdwnomiemie i w odpowiednich odlegiodciach od linii.

o Nalezy wyegzekwowac od uczestnikdw zalbowy, aby przed kazdym rzufern wska-
zywali cel i pitke, kidrq sfarajg sie zdobye / zbi¢.

o Kazde dziecko ma wyznaczone migjsce, w kidrym gromadzi zdobyte kule (np. hu-
la-hoop). Ale pierwsza prowictowo zdobyta / Zoifa pitka pomaga dziecku w zdo-
pywaniu kolejnych kul. Dziecko tym samym ma moziwose wykonania awoch
rzutdw w wyznaczony cel. Kolejne zdoloyte pitki nalezy octozye do swojej oloreczy.
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Realizujgc podstawowe zatozenia programu Tenis 10, cheiatoym przedstawic
Panstwu inne zabawy, kidre ksziattujg réznorodne, pozadane umiejetnosc fakie jok
skocznose, zwinnose, rownowage czy tez umiejetnose funkcjionowania w grupie,
podejmowania decyzji, jak rowniez szylokose reakdji | postrzegania. W teorii wycho-
wania fizycznego zabawy ruchowe zostaty podzielone na kika grup. Dwa rodzaje
zapbaw przedstawitern powyzej (biezne i rzuine), ale wystepujq jeszcze zabawy i gry
orienfacyjno-porzgdkowe, z elementami rdwnowagi, Na czworakach, ze Spiewem
/ przy muzyce, skoczne, kopne, ze wspinaniem. Jak widzimy, réznorodnose i bo-
gactwo zabaw sq bardzo duze. Nalezy tylko odpowiednio wybrac i dopasowad
zalbowy fak, aby pozytywnie wotywaty na rozwdj umiejetnosci i sprawnosci naszych
podopiecznych.

A ofo kilka zabaw, kidre mozna wykorzystac na zajeciach fenisa, jok rdwniez przy
innych okazjach.

Zoedne
dowolne migjsce, wazne, aby feren oyt rowny
dowolna licZba dziec
infegracia grupy i wspdtoraoca

Wyznaczamy jedno dziecko, kidre sfaje przed
cctg grupq. Pozostali uczestnicy zabawy ustawieni sq w rzedzie i frzymajg sie za biodro,
tworzac weza. Zadaniem wyznoczonego dziecka jest dotkniecie ,ogona wezd”, czyli
ostatmiej osoby z rzedu. Pozostali uczniowie tworzaey wezo, Tak sie poruszajq i blokujg,
aby nie dopuscic do zapania / dotkniecia ogona / ostatmnie) osoby.

Uwagi metodyczne:

o /mieniamy osoby, kidre gonig i starajg sie dotknge ogon weza.

o0 Czas na Zapanie ok. 30 sekund.

o Przy niewielkiej liczbie uczestinikdw nalezy 1ak zorganizowac zalbawe, aby kazdy oyt
glowq / ogonem weza oraz gonigeym.

o /wrocamy uwage, aby dzieci mocno sie frzymaty za biodra, aloy w trakcie unikdw
nie doszto do ,Jozerwania” szyku. Jezeli waz sie rozerwie, przegrywo.
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Zoedne
dowolne
dowolna licZba dziec
infegracja grupy, ksztiatfowanie szylokosci reakgji i spostrzegawczosc

Dzieci usfawione na obwodzie kota w rdwnych
odleglosciach od siebie. Trener posrodku utworzonego kota rozpoczyna gre, wskazujge
dowolnego uczestinika poprzez wyciggniecie w jego kierunku utozone)j w pistolet” atoni
i powiedzenie ,pif". Osoba wskazana musi szyloko kucnge, natomiast osoby stojgce po
lewej i prawej sfronie wskazanego dziecka muszq jak najszyocie) sie ,zestrzelic” — wyko-
nac gest pisioletu” | powiedziec ,paf”. Ten, kio przegra, odpada z gry. Gay zostang na
plocu boju tylko dwie osoby, rozgrywajg wielki finat. Ustawiajq sie plecami do siebie i na
sygnat prowadzacego wykonuja marsz do przodu. Gdy frener powie ,oif, muszq sie
oAdwrdciC i wykonac strzat ,oaf” — kio pierwszy, fen wygrywa.

Uwagi metodyczne:

o0 Os0olba, kidra zosiaje wskazana przez prowadzacego i Nie przyjmie pozycii Niskie),
odpada i siada na swoim miejscu.

o Osoba, kidra w trakcie ,pojedynku” wykona sirzat w nieprawictowym kierunku, tez
odpada.

o Osoba, kidra wygra runde, moze zostac prowadzaeym zabawe. Nalezy zwrdcic
uwage, aby wskazywanie dzieci sfojacych na obwodzie kota przez prowadzgce-
go byto czytelne i zdecydowane.

o Osoba, kidra odpada, przyjmuje pozycie siedzqeq, ewentualnie moze wykony-
wac jokie$ zadanie dodatkowe w niskie) pozyci lub w podporach.

Zoedne
dowolne
dowolna liczba azieci
infegracia grupy, ksziotfowanie szylokosci reakc)i, poznanie podstawowych for-
madji ustowienia grupy

Drzieci biegajg dowaolnie po catym terenie / polu
zalbowy, ,Cieszqce sie zyciem”. Kiedy frener wypowie jedno z zaczarowanych zoklec,
uczestinicy mojg b/ 7 sekund na ustawienie sie w wyznaczonej formadii / ustawieniu.
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Zalbowa frwa ok, 2-3 minut.

— dzieci ustawigiq sie w szeregu;
- ustawienie w rzedzie;
- ustaowienie w kole, frzymajgce sie za rece;
— ustowienie grupy w dwuszeregu.

Uwagi metodyczne:

o Trener przed zabawq zopoznaje dzieci z zokleciami oraz ustawieniem grupy dla
kozdego magicznego zaklecia.

o Ograniczenie czasu Na ustowienie powoduje, ze dzieci muszq szytocie) reagowac
i by¢ skoncentrowane.

o Trener odlicza sekundy glosno i powoli. Jezel grupie nie uda sie przyjac odpo-
wiedniego do zaklecia ustowienia, wszyscy wykonuja zadanie dodatkowe.

© ZCproponowane powyze) ustawienia oczywiscie mozna i nalezy zmieniac. Mogg
fo by¢ pozycje rbwnowazne Iub NE. fenisowe.

o Bardzo podobng zabawe mozna przeprowadzic 7 wykorzystaniemn czierech
kolorow znacznikdw / pachotkow / pitek. Dziect biegaja po sali / korcie, a kiedy
frener wyrzuci jeden z kolorow znacznika na ziemie, uczestnicy muszg przyjac oo-
powiedniq, ustalong pozycie / formacie.

gwizdek, ewentualnie rakiety dla kozdego uczestnika
sala metodyczna, kort
dowolna licZba dziec
ksztatfowanie szybkosci reakgji, koncentrac), rdwnowagi oraz przygofowanie
dzieci do zaje¢

dzieci biegojg dowaolnie po wyznaczonym polu
i Mogq sie ,wygtupiac” / robic 1o, co sobie zapragna. Na wyznaczony sygnat frenera
(gwizdek) uczniowie muszg szyloko przyjac okreslong pozycie wyjsciowq / wykonac zor
danie dodatkowe / ustawic sie w okreslonym miejscu lub formac.
- sfanie Na jednej nodze / wykonac 5 rzutdw w Sciane | chwyt pitki na rakiefe

— podpdr przodem Na jednej rece | nodze / podoic pitke rakiefq 10 razy

— podpor tytem Na jednej rece | nodze / zakoziowae pitke rakietq 10 razy

— utrzymanie rakiety na otwartej dioni / odbicie 10 Fh lulb Bh o Scione

Uwagi metodyczne:
o Najwaozniejsze jest bezpieczerstwo — w frakcie dowolnego biegu / fzw. ,wyghupdw”
waozne, aby dzieci zachowaty ostroznose.
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o Im sfarsze dziec, tymn mozna wprowadzac wiece] sygnatdw i frudniejsze zodania.,

© Zoproponowane pozycie wyjsciowe i zadania dodatkowe nalezy dostosowac do
grupy cwiczebnej: wieku, zaowansowanic, jJok | fematu zojed.

o Sygnat gwizdka powinien bye gtosny i wyrozny.

o Mozna wprowadzic rakiety do zalbbawy i kazdy sygnat oznaczac bedzie wykono-
nie okredlonego zadania / ¢wiczenia fenisowego.

odwarzacz muzyki, gtosnik, ewentualinie rakiety
sala metodyczna, kort
dowolna liczba azieci
ksziatfowanie szylkosci reakc), dwnowagi oroz przygofowanie dzieci do zajec

Podczas gdy gra muzyka, dzieci podobnie jak
w poprzednig) zabawie biegajg swolbodnie po cotej sali / korcie, majac petng do-
wolnos¢ inferprefowania” muzyki / ekspresji ruchu. W momencie gdy frener wytgcza
/ $cCisza muzyke, dzieci majg natychmiost sie zatrzymac | przyjac okreslong / dowolng
pozycie wyjsciowq / wykonac zadanie dodatkowe. Gay muzyka ponownie zosfaje wia-
czona, dzieci dalej biegajq i ,szalejq” na sali. Zalbawa frwa ok. 2-3 minut.

Uwagi metodyczne:

o \Wazne, aby muzyka / utwor byt odpowiednio dolorany do grupy wiekowe). Ryt
miczna, szylka i Najlepie) znana przez dzieci piosenka.

o Momenty zatrzymania muzyki powinny bye kidtkie | w réznych odstepach czasu.

o Wprowadzenie zmiennych zadan i pozycji wyjsciowych. Dzieci lubig by¢ zasko-
kiwane.

o Mozliwose wykonania zadaor tenisowych i z rakiefq, pamietajagc o zachowaniu
bezpieczenstwa podczas zalbawy, Np. iMmifacja uderzen w czasie zatrzymania
muzyki lulb przyjecia pozycji wyjsciowej do poszczegdinych zagron takich jak Fh,
Bh, serwis, pozycja wyjsciowa. Wprowadzenie muzyki na catych zajecioch — dziec
lubig muzyke.

Zbedne, ewentualnie rakiety dla kozdego dziecka

sala metodyczna, kort

dowolna liczba aziec
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ksztattowanie szylokosci reakc), rdwnowaogi, sfablizaci oraz przygotowanie dzie-
cido zajec

Trener jest ,Baba-Jagq’, stol przodem przed gru-
g dzieci. W momencie kiedy sie odwraca, wypowioda formutke ,raz, dwa, trzy Bolba-
-Jaga patrzy” i wtym samym momencie odwraca sie ponownie przodem do uczniow,
kidrzy muszq sie natychmiast zatrzymacd i przyjac nieruchoma pozycie. Trener closerwi-
je. czy jakie$ dziecko sie poruszyto. Jezel kios wykona jakis ruch, wraca na miejsce roz-
poczecia zabawy / wykonuje 3 duze kroki do tytu. Wygrywa dziecko, kidre jako pierwsze
dotknie frenera. Zobawe powtarzamy 3 / 4 razy.

Uwagi metodyczne:

o Pozycja prowadzacego: 1ak jak w oryginalinej wersji sprzed wielu, wielu lat frener
zojmuje pozycie Na koncu sali i sie nie porusza. Ale w wersji ,nowoczesne]” frener
znojduje sie blisko grupy |1 w miare zblizania sie dzieci do Baby-Jagi oddala sie,
zmienicjgc miejsce | pozycje Na sali / korcie.

o Wozne, aby formutka wypowiadana przez Balbe-Jage byia szyloko i glosno artyku-
towana, fak aby jok najwiecej razy dzieci musiaty zafrzymac sie i przyjac sfabiing,
nieruchormg pozycie.

o0 Osolba, kidra wygra i dotknie jako plerwsza prowadzgcego, moze zostac Babar
-Jagq, atrener dotgcza do zalbawy. Pomietajmy, ze uczesiictwo frenera w zaba-
wie znacznie zwigksza afrokeyjnose zalbawy w oczach dzieci.

o Te zabowe Mmozna przeprowadzic w niskich pozycjach jak czworakowanie przo-
dem i w podporze tylerm. Wzmacniomy wowczas w naturaliny sposéb caty ukiad
sfawowo-miesniowy.

o MozZliwos$c wprowadzenia rakiety dia kazdego uczesinika — dziecko, gdy sie zo-
frzymuje, musi przyjac okreslong / dowolng pozycie do uderzenia. Jezeli uczen
ustawi sie nieprawidtowo, wraca Na poczatek / cofa sie o 3 kroki.

o /abawe fe mozna Nozwoc zupetnie Inacze), a zasady bedq lbardzo podobne. Nie-
kidre dziec, jak ustysza nazwe zaloawy, w Kiorg maojq sie za chwilke bawic, mogag by¢
negatywnie Nnastawione juz przed rozpoczeciem rozgrywki. Diatego zoproponuje
iNNg Nozwe NE. START-STOP”. Zasady prakiycznie te same, Tylko frener zaomiast wy-
powiadac formutke krzyczy start, sfop. Najwazniejsze w tej zalbawie jest fo, aloy dziec
poirafity natychmiast wyhamowac i sie zatrzymac oroz szyloko wysiarnowae.

obrecze hulc-hoop dia kazdego dziecka i pitki fenisowe
sala metodyczna, kort
dowolna liczba dzieci
ksztaftowanie skocznoscl i mocy kornczyn dolnych oraz przygofowanie dzieci
do zaje¢
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Uczestiicy zalbbawy ustawieni na olbowodzie kota /
kortu w obreczach. Trener na Srodku pola rozsypuje pitki fenisowe. Zadaniem dziec jest
doblegniecie do dowolnej pitki, .chwycenie” jej stopami i skokami obunédz zaniesienie
do swojej obreczy. Osoloa, kidra zZbierze najwiece] pitek, wygrywa.

Uwagi metodyczne:

o Trener musi zadbac o 1o, alby odlegtosci od rozsypanych pitek oyly dia kozdego
fokie same.

o Trener wyrzuca kolejne pitki, gdy zalbraknie ich na polu zalbawy.

o Mozna chwycic tylko jednq pitke pomiedzy sfopami.

o Zclbawa frwa okreslony czas lub gdy jeden z uczestnikdw zbierze usfolong liczoe
pitek.

o /Z0bawe mozna nozwac zupemhie inacze). Zapytajcie swoje dzieci, joki majq po-
myst NG Nozwe fej zabawy!

plaskie znaczniki linie do wyznaczenia kortu, ewentuainie mo-
ferace Iub ptaskie cbrecze
sala metodyczna, sala gimnastyczna, kort
dowolna liczba azieci
pobudzenie dzieci i przygotowanie do zajed, ksziaffowanie skocznosci | mocy
korczyn dolnycn

Ustawiamy na sali / korcie znaczniki w rdznej konf-
guraci. Grupe dzieci ustowiamy po jednej stronie pola. lch zadaniem jest przedostanie
sie na drugg strone sali, wykonujac przeskoki jednondz / olbbundz ze znacznika (kamie-
nia) na znacznik (karmien). Jezeli dziecko w trakcie pokonywaniar rzeki” nie dotknie sfo-
pg kidregos ze znacznkdw, wpada do wody | prdbuje po raz kolejny pokonad frase.
/abawa frwa 3-5 minut.

Uwagi metodyczne:

o Nojwozniejszg kwestiq przy przeprowadzeniu fej zabawy jest umiejetne rozto-
zenie znacznikdw. Odlegtosci pomiedzy nimi powinny by¢ tak dolbrane dla
danej grupy wiekowe), aby zadanie pokonania ,rzeki” nie byto zbyt frudne
oraz za tatwe.

o /naczniki nalezy tak rozozyE, alby dziecko miato moziwosSE wylboru frasy poko-
nania pola zabawy. Wyznaczenie kiku fras wymaga znaczne) liczoy znacznikow.

o Wykorzystanie réznych przyloordw, kidre determinowac bedq skoki jednondz oraz
ladowanie na innych coundz. Zmiana fermpa i rodzaju skokdw powoduie, ze zo-

bawa ksziaftuje takze koordynacje ruchowa.
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o W frakcie zabawy nalezy zmieniac¢ utozenie znacznikdw, fak aby pokonanie frasy
byto mozliwe inng droga. Uczen musi podejmowac szytkie decyzie, na kidry ko-
mien powinien skoczyC.

o Nie nalezy wykorzystywac do przeprowadzenia tej zalbawy klasycznych obreczy
hula-hoop, poniewaz moze o grozic kontuzjg stopy / kostki.

Zbedne
sala mefodyczna, sala gimnastyczna
dowolna liczba aziec
pobudzenie dzieci | przygotowanie do zajed, ksziatiowanie sity, umiejeinose
wspotoracy

Wyznaczamy dwa zespoly. Pierwszy jest 1o wato-
ha zgtodniatych wilkow”, a drugi ,Uciekajace sarmy ijelenie”. W zaleznoscl od liczetnosci
grupy i wielkosci pola zabawy musimy odipowiednio dobrac liczetno$e zespotdw. Zor
daniem wilkdw jest dotkniecie uciekajacych osdb. Dziecko dotknigfe zamienia sie rolami
z wikiem / odpoada z zabawy | siada w okreSlonym migjscu jaskinia wilkow”. Druzyna
wilkdw porusza sie w pozydji niskie] NG czworako, O uczniowie uciekajgey poruszajd sie
biegiem. Zabawa frwa ok. 3-5 min.

Uwagi metodyczne:

o Wyznaczenie odpowiednio duzego pola zabawy ooz podziat Na zespoty sq klu-
czern do sukcesu.

o Kwestia bezpieczenstwa — zakaz przeskakiwania nad gonigeymi wilkami oroz
osoby, ktdre gonig, starajg sie fak tapac uciekajgee dzieci, aby ich nie przewrd-
cicl

o Mozna wprowodzi¢ element rywalizac)i — pomiar czasu i liczba ziapanych dziec.

o Zclbawe mozna przeprowadzic wytgcznie na sali gimnastyczne) lub nawierzchni
dywanowej, Na korcie ziemnym nie polecam.

o Nalezy w potowie zalbawy zmienic role, kazdy powinien uciekad | czworakowad.

o Powinnismy ukierunkowa¢ naszych podopiecznych na foklyczne rozwigzania
podczas zabawy.

obrecze hulo-hoop
sala metodyczna / gimnastyczna, korf, wyznaczone pole
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Uczestnicy: dowolna liczba dzieci
Cel: pobudzenie dzieci i przygofowonie do zajec, ksziaftowanie rdzenia ruchu,
umiejetnose wspdloracy

strefa polujacych

Organizacja | przebieg zabawy: Na obwodzie wyznaczonego pola / kortu usto-
wiamy wszystkich uczestinikdw zalbowy. Kazde dziecko dysponuie jedna / dwiemna obre-
czami. Na srodku kortu ustawia sie frener. Zadaniem zawodnikdw znajdujgcych sie na
obwodzie pola jest toczenie obreczy fak, aby zbi¢ osolbe znajdujgeg w srodku. Trener,
poruszajac sie Nna polu, unika obreczy. Komu uda sie zoi¢ prowadzgcego, zamienia sie
z nim rolami. Zabowa frwa ok. 35 min.

Uwagi metodyczne:

o Aby zabaowa micta sens, dzieci powinny umiec prawictowo foczy¢ obrecze. Dio-
fego nalezy wprowadzic najpierw ¢wiczenia oswajojgce z obreczami, tak aby
uczniowie potrafil sterowac i ftoczyE obrecze hulo-hoop.

o [Rzuty oloreczami mozna wykonywac tylko spoza pola. Uczestnicy zalbbawy moga
pOruszac sie PO olowodzie wyzNaczoNego MiejscCa Zalbawy.

o Nalezy zwrécic uwoge Na lbezpieczenstwo i zabronic przeskakiwania nad olore-
czami, poniewoz moze fo spowodowad upadek osoby w Srodku korfu.

ZYWY TUNEL - zabawa ozywidjgca, doskonalgca poruszanie sie po korcie.

Przybory i przyrzady: pitki fenisowe
Miejsce: sala mefodyczna, korf, wyznaczone pole na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci




pobudzenie dziec | przygofowanie do zajed, ksziatfowanie szylokosci, posfrze-
gonia | poruszania sie Na Nogach

Dzieci ustawione w rzedzie na Srodku wyznaczo-
nego pola / linii Srodkowej kortu. Trener z pitkami oddalony ok. 5 / 7 metrdw toczy pitki
w kierunku grupy. Zodaniem uczesinikow zabawy jest takie poruszanie sie i usfowienie,
aby pitka rzucona przez prowadzacego przelecicta pomiedzy sfopami wszystkich osob
tworzacych ,zywy tunel’. Zalbawa frwa ok. 2-3 min.

Uwagi metodyczne:

o Trener toczy pitki na poczatku zoloawy powol, sfopniowo zwigkszajge czesfotliwose,
predkose i szerokose wykonywanych rzutdw.

o Uczniowie znajdujaey sie w rzedzie powinni by¢ usfawieni w odpowiednich odle-
glosciach, fak aby kazdy miat swolbode poruszania sie | biegu.

o0 Co ok 30 sekund powinna nasfapic zmiana osoby, kidra znajduje sie na poczgi-
ku rzedu. Ten, kio jest na koncu rzedu, ma zdecydowanie najfrudnie).

barki mydione
sala metodyczna, kort, dowolne miejsce
dowolna liczba aziec
pobudzenie dziec | przygotowanie do zajed, ksziatfowanie szylokosai, posfrze-
gonia i poruszania sie Na Nnogach

Trener wymyéla jakas historie | opowiese dotycza-
cq baniek mydianych. Zoprasza jedno dziecko do pokazu i przedstawienia wszystkich
7as0d zolbowy. Zadaniem uczesmikow jest ,zbijanie” baniek mydlonych pojedynczo
dionig fak, aloy zadna banka nie spadia Na ziemie. Prowadzacy biega i sfora sie roz-
rzucic / ,jozdmuchad” jak nojwiece] baniek. Jezell jokas lbarka rozbie sie o podioze,
grupa: a) musi wykona¢ zadanie dodatkowe, ) fraci zycie. Zalbawe mozna przepro-
wadzic w formie zadania indywidualinego Iulb grupowego. Zabawa frwa ok. 2-3 minut.

Uwagi metodyczne:

o Dzieci Iubig barnki mydlane. Diatego wykorzystanie tego przylooru na poczatku
zajec wprowadza wyjgtkowy klimat na zajecioch.

o Trener musi by akiywny | czaserm pomagac dzieciom w redlizacji zodania.

o Zwrécenie uwagi Na szylokose | precyzie wykonania zadania, nie wolno uderzye
wiecej niz jednej banki — precyzia i szylokose.



5. ZABAWY | GRY TENISOWE dla dzieci w wieku 4-7 lat

Wprowadzenie i wykorzysianie rakief podczas zabaw i gier fenisowych, powinno
nastgpi¢ jok Najszylocie). Oznacza to, ze juz na pierwszych zajecioch Najmiodsze dzieci
powinny poznac ciezar, wielkose | budowe rakiety. Prowidiowe frzymanie rakiety, monk-
pulowanie i operowanie NiQ zNACzaco wolywa NA szyokosE Nalbywania Nowych umie-
jefnosci fenisowych. Ponizej przedstawiom kilka zalbaw i gier fenisowych, kidre mozno
wykorzysta w pracy z nojmiodszymi.

ZWIEDZANIE SWIATA - ciekawe, ko zna najwiecej miast i panstw na mapie
Swiata?

dzieci pachotek (miasto) ruch dziecka

Przybory i przyrzqdy: znaczniki luo pachotki

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna liczZba dziec

Cel: pobudzenie dzieci i przygotowanie do zajec, nauka frzyrania rakiety i wykonaor
nia Naojprostszych ¢wiczen fenisowych

Organizacja i przebieg zabawy: Na wyznaczonym polu / korcie ustawiamy kilko-
nascie pachotkdw. Zodaniem dzieci jest podrézowanie pomiedzy pacholkami i ,zal-
czanie'/ ,zwiedzenie” poszczegdinych miast / panstw, poprzez dotkniecie reka / noga
kazdego pachotka. Dziect w frakcie podrdzy podaja nazwy panstw, kidre odwiedzaja,

Zalbowa frwa ok, 3-5 minut.




Uwagi metodyczne:

o Uczestnicy zalbawy poruszajq sie pomiedzy pachotkami w okreslony sposob, do-
stosowany do wieku | zaawansowania: prowadzenie pitki PO ziemi, noszenie pitki
na rokiecie, podbionie pitki po kozle Iulb w powietrzu, kozZiowanie pitki, uderzanie
palonu po ziemi.

o Dzieci wymyslajg | glosno podaja nazwy miast / parnstw, kidre ,odwiedzajq” — fre-
ner moze pomagac | podoowiadac.

o Rdwnomierne roztozenie pachotkdw Na catym polu zakbawy.

o Dla starszych mozna wprowadzic element rywalizocji i pormiar czasu.

KROL STRZELCOW - kazdy lubi strzelac piekne bramkil

Przybory i przyrzady: znaczniki / pacholki, rakiety dla kozaego dziecka i pitki gumowe

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole na boisku szkolmym

Uczestnicy: dowolna licZoa dziec

Cel: nauka frzymania rakiety, prowadzenia pitki | wykonanic uderzenia obiema sfro-
nami rakiety, nauka usfawienia do poszczegdinych uderzen

Organizacja i przebieg zabawy: Na polu zabawy rozstawiomy kikanascie bramek
7 pachotkdw. Dodatkowo wyznaczamy miejsca, skqd dzieci bedq wykonywac strzaty
na bramki. Odlegiosci miejsc sfrzatu na bramiki, jak rdwniez ich szerokose powinny byE
zoznicowane. Zadaniem dzieci jest wykonanie jak nojwiece] celnych sirzatdw na oramr-
ke. Uczniowie starajq sie ,zaliczye" wszystkie bramki. Czas zobawy ok. 4-5 min. Osoba,
kiéra zdobedzie najwiece] bramek, zosfaje mianowana - Krdlem sfrzelcow”.

F R
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Uwagi metodyczne:

o Wykorzystanie réznych kolordw pachotkdw do ustowienia bramek. Mozna wipro-
wadzic zasade, ze do lbramek koloru np. czerwonego wykonujemy strzat z Fn,
a z&tego z Bh.

o Dzieci wykonujg sirzaty pitkg po ziemi. Najlepiej pitka gumowa, maia.

o Nalezy fak wyznaczy¢ bramki | miejsca strzotu, aby nie byto zagrozenia uderzenia
dziecka rakiefq przez innego uczesinika zalbawy.

o Mozna wprowadzic muzyke podczas zabawy.

o Trener powinien egzekwowaC prawidiowe ustawienie Ao uderzenia — wczesnief
szy pokaz | objasnienie.

o Nalezy worowadzi¢ zasade - tylko jedno dziecko wykonuje sfrzat na dang bram-
ke.

o W frakcie przemieszczania sie po polu zabawy dzieci prowadzg pitke po ziemi
i sfarcjq sie nie przeszkadzac innym uczestnikom zalbawy oraz nie blokowac /
zatrzymywac nie swoich pitek.

o0 REZNa szerokosE bramek oraz zmienna odlegtose i kgt usfawienia migjsca ude-
rzenia pitki Na bramke.

TENISOWE PRAWO JAZDY - zapinamy pasy bezpieczeristwal Bedzie szybka jozda.

Przybory i przyrzady: pitki fenisowe lub gumowe, balony, rokiety dia kazdego dziecka

Miejsce: sala mefodyczna, korf, wyznaczone pole na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: nauka frzymania rakiety, czucia, prowadzenia pitki | czestej zmiany kierunku bie-
gu Oraz posirzegania

Organizacja i przebieg zabawy: Kazde dziecko prowadzi swojq pitke po polu zo-
pawy i stara sie wykonac jak nojwiece] zmian kierunku biegu, wykorzystujge obie sfrony
rakiety. Nie wolno zgubic swojej pitki oraz wpase nalinne dziecko. W pewnym momencie
do zalbawy dotgeza frener joko Policjont”, kidry moze wysfawiac mandaty za niepro-
widtowq jozde. Chodzi po sali, closerwuie, jak rowniez delikamie przeszkadza w prowo-
dzeniu pitek. Moze takze wskozywac kierunki poruszania sie, migjsca oraz sposodb biegu
i prowadzenia pitki. Dziecko, kidre prawidiowo wykonuje wszystkie polecenia pana po-
licjonta, uzyskuje fenisowe prawo jozdy. Kio nie sfosuje sie do zalecen i nieprawidtowo
prowadzi pitke, ofrzymuje mandat. Zaoowa frwa ok. 3-5 min.

Modyfikacje zabawy:
Na polu zobawy roziozone pochotki Iub inne przyory i przyrzady mefodycz-
ne - jako przeszkody na drodze, kidre nalezy omijoc. Dzecko, kidre woadnie
na przeszkode drogowd, musi jechac do warsziotu | naprawic swoje auto —

wykona¢ zadanie dodatkowe.
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/abawa przeprowadzona z balonami i przy muzyce. W momencie kiedy mu-
zyka przestaje grac, nalezy jok najszybcie) sie zatrzymad i utozy¢ balonik na
rakiecie. Kio osfaini zatrzyma swoje auto, dostaje mandacik.

Trener stara sie zabiera¢ pozosiotym uczestinikom zalbawy ich pitki / balony.
Osobao, kidra sfracita swojq pitke (Np. kierownice, auto, siinik), musi szyloko odzy-
skac¢ pitke od frenera Iub iNnnego uczestnika zolbawy.

Wszystkie dzieci noszq pitke na rokiecie. Komu spadnie, wykonuje zodanie do-
datkowe i wraca do zabawy. Policjont przeszkadza, a nawert sfraszy. Tenisowe
prawo jozdy zdolbywa osoloa, kidrej pitka nie spadita z rakiety ani rozu.

Uwagi metodyczne:

o Nalezy zwracac uwage Na prowidiowe frzymanie rakiety | prowadzenie pitki strong
FhiBh

o Trener powinien wezuc sie w role palicjanta, dysponowac gwizdkiem i wydawac
polecenia i pouczenia. Pamietajmy — jesli prowadzaey dobrze sie bawi, 1o dzieci
jeszcze lepig).

o W wersji z balonami dzieci mogg wykonywac uderzenia balonu, jednak nalezy
7ZwréCic szczegding uwage na kwesfie bezpieczenstwa i uczulic naszych pod-
opiecznych, aby nie biegal blisko siebie.

o W wersji gdzie frener zabiera pitki uczniom, informujemy wszystkich, ze zabronione
jest zderzanie sie rakietomi. W zaleznosci od liczetnosci grupy mozna wyznoczyC
wiecej dzieci, kidre sfarajq sie odzyskac pitke. Nalezy w tym celu odznaczye osoby,
kidre walczq o pitke / balon np. szarfa. Po prawidiowym odbiorze pitki nastepuje
przekozonie szarfy.

o W ostamnie) wersii mozna wprowadzic walke” pomiedzy uczestnikami. Wolno ry-
walizowac i walczye tak, jak w pitce noznej, tylko Joark w bark”. Osoba, ktdrej pitka
spadnie z rakiety, odpada i wykonuje zadanie dodatkowe. Trener oczywiscie tak-
ze uczesiniczy w grze. Jezel prowadzacy wygra, w nastepne) odstonie wszystkie
dzieci sq przeciwko frenerowi. Ciekawe, kio wygra?

ZLODZIEJ PIEK - szybkie podejmowanie decyzji — klucz do sukcesu.

Przybory i przyrzady: pitki fenisowe, rakiety dia kazdego dziecka

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole na boisku szkolmym

Uczestnicy: dowolna licZoa dziec

Cel: przygotowanie do zajec, ksztoffowanie szytkosci bieznej oraz umiejetnosci po-
dejmowania decyzj

Organizacja i przebieg zabawy: Na cowodzie pola zolbawy / kortu kazde dziecko
kiadzie swojg rakiefe, na kidrej rozkioda 5 pilek do fenisa. Na sygnat prowadzgcego
uczestnicy zalbawy zaczynajg podbierac / kase pitki innym dzieciom i odkiadac na
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swojg rakiefe. Mozna brac tylko po jednej pitce naraz. Dziecko, kidre po zakoriczeniu
zalbawy (czas ok. 30 sekund) ma Najwiece] pitek Na swojej rakiecie, wygrywa.

Uwagi metodyczne:

o Nalezy zwréci¢ szczegding uwage na kwestie bezpieczerstwa. Odlegtose pomie-
dzy uczestnikami i ich rakietomi powinna by¢ jak najwieksza. Diatego pole zalbo-
wy nie moze by¢ zZoyt mate — odpowiednio dosfosowane do liczoby grajgeych.

o Trudna zabaowa do sedziowania dla prowadzacego. Konieczne jest worowadze-
nie zasadly, ze nie Mozna Awa razy 7 rzedu krase pitki od tef samej osoby. Jest bar
dzo frudne do zaobserwowania, Czy wszysCy uczesinicy zalbawy przestrzegaja e
zasody. Naojleplej, ooy dzieci musioty zabierac pilki od kazdego dziecka i dopie-
ro mogq kras¢ od osdb, od kidrych zaborali wezesnief pitke. Przy tef okazii mozna
uczyc¢ dzieci przestrzegania zasadly fair play!

Modyfikacje zabawy: Ustawienie grupy fak samo jak w zalbawie powyzej, tylko na
Srodku korfu kladziemy pusty koszyk / kubetek Zadanie odmienne - nalezy jak naj-
szybciej pozbyé sie swoich pitek z rakiety. \oznaifo ziobic no dwa sposoby: pierwszy
- podkiadanie pitek innym zawodnikom z zachowaniem zasady, ze nie mozna dwa
razy 7 rzedu tej samej osobie oddac pitki, oroz drugi — odkiadanie pitek do koszyka, Oso-
oo, kidra jako plerwsza pozbedzie wszystkich sie pitek ze swojej rakiety, wygrywa,

Uwagi metodyczne:

o Kubetek / koszyk powinien by¢ usytuowany idealnie posrodku pola zalbawy, fak
aby wszyscy mieli fakg sama odlegtose do niego.

o Koszyk powinien by¢ bez ndzek, aby nie stwarza¢ mozliwosci potkniecia / upodku.




o0 /wWroCic uwage dzieciom na koniecznos$e obserwowania liczoy pitek na rakietoch
innych osdb. Bardzo szybkie podejmowanie decyzji, czy podkiadad innym, czy
moze jednak jak Najszylocie) odkiodac do kosza. Superzalbawa.

o /cloawa bardzo dynamiczna. Po kazdej turze nalezy zrobic¢ kidtkg przerwe.

RAKIETOWY WYSCIG - kazdy wyscig rzqdzi sie swoimi prawami. Szylbkosé
i skuteczno$¢ najwazniejszal.

Przybory i przyrzady: piki fenisowe, rakiety dia kazdego dziecka

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna licZoa dziec

Cel: przygotowanie do zajec, ksziafiowanie szylokosci biezne), celnosci rzutdw | oa-
pornoscl psychiczne)

Organizacja i przebieg zabawy: Dzieci ustawione na linii korcowe) korfu frzymaja
w dtoniach dwie pitki do tenisa. Przed nimi w odlegtosci ok. 2 metrdw potozona jest na
ziemi rakieta. Zodaniem dzieci jest wykonanie rzutu sposobem dolnym / gdmym 1ok,
aby frafic w dowolng czese rakiety. Jezeli uczniowi uda sie celnie rzucic, wiedy dziecko
przekiada rakiete o jednag dlugose w kierunku siatki, Uczen, kidry joko pierwszy ,dopro-
wadzl” swojg rakiefe pod siatke [/ wyznaczong linie, wygrywa.

Uwagi metodyczne:

o Nalezy pinowad, aby dzieci nie przekraczaty linii rzutdw. Czesto sie zoarza, ze
w frakcie wyscigdw najmiodsi zapominajg sie i nie przesfrzegajq fej zasadly.

o Dzieci dysponujg dwiema pitkami. Majg fym samym mozliwose skorygowania sity
I wysokosc rzutu po pierwszej niecelnej probie.

o Wyscig infensywny, poniewoz dzieci muszg biec po swoje pitki pod siatke | wrocie
na linie korcowa, aby kontynuowac gre.

o Jezel chcielibysmy zmniegjszy¢ intensywnose zabawy, a bardziej skupi¢ sie na ele-
mencie rzutu, mozna potozy¢ koszyk z pitkami za grupg w odlegtosci ok. 2-3 me-
frow i uczestiicy wyScigu mogq borac po jednej / dwie pitki z koszyka.

o Ten sam wyScig mozna przeprowadzic, wykorzystujge obrecze hula-hoop.

MISTRZ TRIKOW Z AMERYKI - trudne éwiczenia oswajajgce z pitkq i rakietq
dla dzieci w wieku 5-7 |at.

Przybory i przyrzady: pitki fenisowe, rakiety dia kazdego dziecka

Miejsce: dowolne

Uczestnicy: dowolna licZoa dziec

Cel: przygotowanie do zajed, ksziatiowanie czucio, koordynacii | zrecznosc
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Organizacja i przebieg zabawy: Dzieci usiawione na obwodzie kota z pitkq | rokie-
fq. Trener wehodzi do Srodka i prezentuje jakies frudne ¢wiczenie dla wszystkich. Uczest-
nicy zabawy probujg je wykonad. Prowadzgey wskazuje jedng osobe, kidra zamienia
sie z frenerem | ona pokazuje swoje zadanie z pitkg | rakieta. Po wykonanym cwiczeniu
nalezy wskaza kolejne dziecko, kidre jeszcze nie byto w Srodku i nie prezentowato swoje-
go ¢wiczenia. Konkurs na najlepszy frik wygrywa fa osoloa, kidra przedstawi | prawiciowo
pokaze Najciekawsze / Najirudniejsze zadanie.

Uwagi metodyczne:

o Nalezy dostosowac frudnose ewiczer do wieku i zaowansowania grupy:

o Przed rozpoczeciern konkursu nalezy dac dzieciomn czas Na przygotowanie i wy-
myslenie swojego ¢wiczenia (czas ok. 2 min).

o Jezeli jokis uczestnik nie ma pomystu, trener subtelnie podipowiada. A jezel dziec-
ko prolouje pokozac jokies Zoyt frudne zadanie, kidre mu nie wychodz, frener de-
likatnie modyfikuje.

o Na korcu prowadzaey pyfa dzieci, kidre éwiczenie najbardzie) im sie podobato
— wszysCy sq jury i wyznaczamy  Mistrza frikow”, Wskazana jest mata nagroda dia
ZwWyCIezCy.

Propozycja 10 ciekawych éwiczen dla dzieci w wieku 5-7 lat:

1. Podbijanie pitki / balonu po kozle na zmicne rakietq i dloniq (Iub innymi cze-
Sciami ciota).

2. ,Tornado” pitka na rakiecie — zadaniem jest wykonanie na poczatku wolno,
a nastepnie coraz szylocie] obrotdw wokdt wiasnej osi cicta tak, aloy pitka nie
spadia z rakiety.

3. Umiejetnosé podnoszenia pitki z ziemi przy uzyciu rakiety: rakictarstopa / ro-
kieforpitka.

4. ,Amortyzacja” - pitka na rakiecie, zadaniem dzieci jest unoszenie | opuszcza-
nie rakiety fak, aby pitka caty czas byla ,przyklejona” do strun Naciagu.

5. Podbijanie pitki strong Fh i Bh po koZle / z powietrza, prawq i lewq reka.

6. Kozlowanie / podbijanie pitki romaq rakiety.

7. Podrzucanie i tapanie na rakiete réznych przybordw Np. ingo, znacznik, szar-
o, inne.

8. Podbijanie dwdch balondw w powietrzu jednoczesnie.

9. Podbijanie pitki po kozle / w powietrzu dwiermna rakietami,

10. ,Czery strony $wiata” — podoianie pitki dwierna rakietami strong Fh i Bh po
koZle / z powietrza.

1. Panstwa pomysty | inwencja twércza.
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GOLF TENISOWY - podobno najtrudniejsza gra na $wiecie.

Przybory i przyrzady: pikitenisowe, rakiety dia kazdego dziecka, olbrecze hulo-hoop
lulo znaczniki

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone boisko

Uczestnicy: dowolna licZoa dziec

Cel: kszfoffowanie czucia, precyzji i koncentrac)i na zadaniu

Organizacja i przebieg zabawy: Na polu zolbbawy rozmieszczamy dotki golfowe
w odpowiedniej odlegtosci i konfigurac)i. Usfalamy kolejnose wykonywania uderzen
przez dzieci. Zadaniem uczesinikow zabawy jest zaliczenie wszystkich dotkdw golfo-
wych. Z migjsca rozpoczecia gry uczniowie wykonujg uderzenie pitki rakiefq po ziemi.
Jezeli w dwoch préoach uda sie zaliczy¢e dotek, dziecko przechodzi na kolejny poziom.
Wygrywa fa osoloa, kidra jako pierwsza pokona cate pole golfowe Iub zaliczy najwiece)
dotkdw po zakonczeniu czasu gry (ok. 5 minur).

Uwagi metodyczne:

o Dotki golfowe utworzone sq przez znaczniki / obrecze / pacholki.

o Nalezy wyznaczyc fakze miejsca, skad wykonuje sie kolejne uderzenia, tak by dzie-
ci nie przeszkadzaty sobie w kolejnych probach zaliczenia dolkdw golfowych.

o Uderzenia pitki wykonujerny ustalonym sposobem: Fh, Bh.

o Odlegiose pormiedzy dolkami dosfosowana jest do wieku | zaawansowania grupy.



DYWANOWA - gra w tenisa w bardzo niskich pozycjach.

Przybory i przyrzady: pitki gumowe mate | pachotki / znoaczniki do wyznaczenia
ramek

Miejsce: sola mefodyczna / gimnastyczna

Uczestnicy: dowolna, parzysta liczoa dziec

Cel: ksziatfowanie rdzenia ruchu, koncentrac) na zadaniu i rywalizaci

Organizacja i przebieg zabawy: Podziot grupy na pary. Kozda osoba zojmuje po-
zycje w bramce utworzonej z dwdch pachotkdw w siodzie kiecznym na linii bramkowe).
Gra polega na uderzeniu pitki dtoniq po ziemi Tak, by pitka przekroczyta linie bramko-
wq partnera / przeciwnika. Mecz rozgrywany jest na nawierzchni dywanowe) (mate-
racach) do zdobycia okredlonej liczoy goli lub na czas. Po zakornczonych meczach
nastepuje zmiana parinera. Czas gry ok. 10 minut.

Uwagi metodyczne:

o Szerokose bramek | odlegtose pomiedzy zawodnikami (3-5 mefrdw) uzalezniona
od wieku i zaowansowania dzieci.

o Wykorzystanie materacy umoziiwia dzieciorm wykonywaonie parad bramkarskich.

o Po kazdym uderzeniu nalezy pitke Ziapac / zatrzymad, ustawic | wykonac kolejny
strzat na bramke przeciwnika.

o \Wyznaczenie miejsca uderzenia pitki afoniq jest znakomitym narzedziem do no-
uki punktu frafienia pitki.

o Mozna wprowadzi¢ zasade, ze uderzenie wykonujemy ze strony, z kidrej Zapali-
Smy pitke — wykorzystanie prowej | lewej strony ciata.

o Jezeli zawodnik wykona uderzenie pitki 0look oramki — punkt dia przeciwnika.

o Mozna przeprowadziC fe gre w formie minifurmieju.

TENIS ZIEMNY - prawdziwa walka na korcie bez siatki.

Przybory i przyrzady: pitki gumowe mate, pachotki / znaczniki do wyznaczenia bro-
mek, rakiety

Miejsce: sala mefodyczna / gimnastyczna, kort

Uczestnicy: dowolna, parzysta liczoa dziec

Cel: kszfatfowanie rdzenia ruchu, koncentrac)i na zodaniu i rywalizadji

Organizacja i przebieg zabawy: Podziat grupy — parami, dzieci ustawione w bram-
kach utworzonych z niskich znacznikow. Odlegtose miedzy zawodnikami ok, 5 mefrdw.
/adanie: uderzenie pitki gurnowej rakietq po ziemitak, aby pitkar przekroczyta linie ram-
kowq partnera / przeciwnika. Gra moze odioywac sie na awa sposoby. Plerwszy — 7 zor
frzymaniem pitki rakietq — wersja prostsza dia poczatkujgeych. Drugi - bez zafrzymanio
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pitki — zadanie trudniejsze dia zoawansowanych. Gra foczy sie do zdobycia okreslone)
liczoy ramek, ewentualnie na czas.

Uwagi metodyczne:

o Szerokode ramek | odlegiose pomiedzy zawodnikami uzalezniona od wieku i zor
awansowania dziec.

o Mozna wprowadzi¢ zasade, 7e uderzenie wykonujermy ze strony, z kidrej zatrzymaor
isry pitke — wykorzystanie Fhi Bn.

o Mozna wprowadzié zadanie dodatkowe — np. obiegniecie pitki dookola, przo-
dern do partnera, ksztatiujgce prace Ndg u najmiodszych zawodnikow:

o Mozna przeprowadzic fe gre w formie minifurnieju.

o Nolezy zwracac uwage na prawiciowe ustawienie i frzymanie rakiety.

o Wprowadzenie do scmodzielnego sedziowanic meczu.

MUZYCZNY TENIS - wprowadzenie muzyki na zajeciach z najmtodszymi. Gwa-
ranfowana $wietna atmosfera i superzabawa.

Przybory i przyrzady: gtosnik, stopy (znaczniki), rakiety dia kazdego dziecka

Miejsce: sala metodyczna / gimnastyczna, kort

Uczestnicy: dowolna liczZba dziec

Cel: ksztatfowanie rdzenia ruchu, rdwnowagi i stabilizac) oraz prowidtowego usfo-
wienid

pozycja do FH pozycja do BH pozycja wyjsciowa




Organizacja i przebieg zabawy: Przygotowujemy ryfmiczne, znone przez najmiod-
szych piosenki oraz gtosnik. Na sali rozkiadamy stopy (znaczniki) w ustfawieniu wzgledem
siatki zardwno do Fn, jak i Bh. Ustawiamy colg grupe w wyznaczonym miejscu i prezentu-
jemy prawidiowe ustawienie na sfopach oroz imifacje uderzenia z Fh i Bh. Kiedy wigcz-
my mMmuzyke, dzieci biegoja dowolnie po cate) sali, cieszac sie ruchem. Mogag w tym czo-
sie fanczyc, biegac, skakac i wygtupiac sie. Kiedy prowadzacy wylacza muzyke, podaje
nazwe uderzenia (Fh / Bh) I dzieci muszq jok najszylocie] odnaleze prawidiowe stopy
i ustowiC sie na nich. Przy ponownym wigczeniu muzyki, uczesmicy kontynuujg radosny
faniec z rakietami, Zabawa frwa ok. 5 minut.

Modyfikacje zabawy: dotyczg ustawienia i zadania, jakie majg wykonac po za-

jeciu miejsca na stopach.

1. Jak nojszybciej odnaleié i ustawié sie na stopach wyznaczonego uderze-
nia (Fh / Bh).

2. Jak naojszybciej ustawié sie na stopach i przyjaé pozycje zamachu (nieru-
chomo). Konfrola prawictowego ustawienia gidwki rakiety.

3. Jaknajszybciej ustawié sie na stopach i wykonaé imitacje ruchu uderzenio-
wego w zwolnionym tempie (Slow Motion Tenis).

4. Rozkiadamy tylko po jednej stopie w ustawieniu do Fh i Bnh. Gdy muzyka
przestaje grac, dzieci zojmujq jak najszylocie) pozycie do uderzenia, ale tylko
na jednej nodze. Utrzymuja dwnowage, a dodatkowo starajq sie wykonac
imitacje ruchu uderzeniowego — zadanie frudne.

Uwagi metodyczne:

o Wozny jest odpowiedni dolbdr muzyki dla dziect. Utwory musza by ¢ rytmiczne, znor
ne i lubicne.

o Najwaznigjsze jest bezpieczenstwo, dlafego nalezy zwrdcic uwage dzieciom, aloy
w frakcie swolbodnego biegania po sali nie machaty rakietami oraz tak rozstawic
stopy (znaczniki), cloy nie bylo zagrozenia uderzenia rakielq iNNego uczesiika
Z0loowy.

o Mozna wprowadzic dodatkowe zadania jok na przykiad pozycja wyjsciowa /
POZyCja gOtowoSC,

o Zabowe te nalezy przeprowadzac sfopniowo — od zadan tatwiejszych do coraz
frudniejszych — zosada sfopniowania frudnoscl zadan.




SCIANA TRENINGOWA

— NAJLEPSZY PARTNER ORAZ NAJTRUDNIEJSZY PRZECIWNIK

- wykorzystanie $ciany freningowej w pracy z najmtodszymi dzie¢mi jest fanta-
styczng pomocg w procesie nauczania wszechstronnych umiejetnosci fenisowych.
Sciana uczy pokory, czucia, wytrwatosci, koncentracii, samodzielnosci, samokontroli
oraz samodyscypliny. Przedstawiam Parstwu ponizej kilka podstawowych ¢wiczen
i zadan, ktdre warto wykorzysta¢ na treningu z dzie¢mi.

Uczen wykonuje rzut sposobem dolnym w $ciane i prébuje chwycic pitke
oburgcz po kozle / z powietrza. Odlegtose ok. 2-3 metrdw od sciany.

Uczen wykonuje rzut sposobem gémym w $ciane i tapie pitke oburgcz po
kozle. Odlegtos¢ od sciany ok. 3-5 metrdw.

Rzuty sposobem bocznym oburgcz pitki gumowej / do siatkdwki oraz chwyt
pitki przed solbq. Zawsze prawa i lewa sfrona ciofa.

Uczen wykonuje uderzenie gumowej pitki dtonig / rakietq po kozle, w Scia-
ne oraz chwyt pitki przed sobag.

Dziecko wykonuje rzut pitkg w $ciane oraz zadanie dodatkowe: przysiad,
pajocyk, obrof.

Zawodnik uderza rakietq pitke gumowq o $ciane, po ziemi, bez zatrzyma-
nia. ,Gra ze sciang”.

Dziecko wykonuje uderzenie pitki z ggbki rakietq po podrzuceniu o $ciane
oraz chwyt pitki pormiedzy rakiefe a ator - Krokodyl",

Dziecko wykonuje uderzenie pitki o $ciane po podrzuceniu oraz podbicie
kontrolne i chwyt pitki pomiedzy rakiefe a dior — ,Krokoalyl”.

,Gra ze sciang” — dziecko prdbuje odbi¢ jok najwiece] rozy pitke o Sciane po
jednym / kilku koziach.

,Gra ze sciang I” - proba odbijonia pitki | gry ze Sciang, z celem na Scianie.
,Gra ze sciang 11" - proba odoijonia piki z parinerem rakietq, Na zmiane,
w wyznaczony cel na Scianie.
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ZBIERANIE PIEK - kilka propozydji, jak mozna atrakeyjnie, szybko, skutecznie
i z radoscig pozbierac mndstwo pitek, ktdre lezg na korcie / sali.

1. ,Lody” - rozdajemy dzieciom pachotki | prosimy o zebronie jak Nnajwiece] ,ga-
tek lodow” do wafelka.

2. Wyscig” - kazde dziecko ma wyznaczona obrecz hula-hoop. Na sygnat pro-
wodzgcego zbierajq pitki do swojej cloreczy. Osoba, kidra zbierze Nnojwiece) pi-
tek, wygrywa. Nalezy ustalic liczioe pitek, kidre wolno zabrac za jednym razem.

3. Pasibrzuch” - trener mowi, ze jest bardzo glodny i ma pusty brzuszek / koszyk.
/adaniem dzieci jest Zoieranie pitek fenisowych z sali | podanie nazwy produk-
fow zywnosciowych, kidre wrzucaojg do orzucha” frenera.

4. ,Rakietowe sprzatanie swiata” — dzieci, wykorzystujqe rakiety, prowadzg pitki
PO Ziemi do wyznaczonego miejsca. Mozna prowodzic jedna, dwie, kika pitek
Jednoczesnie oraz z zadaniem dodatkowym: noszenie pitki na rakiecie, podor-
jonie po koZle / z powietrza. Wspdinie sprzafamy i segregujerny Smieci,

5. ,Pitkarskie triki” — dzieci prowadzq pitki sfopami do wyznaczonego migjsca
réznymi sposobami: a) prawa, lewq stopag, wewnetrzng czesciq stopy, b) po-
deszwq stopy z podskokami na prowe), lewej nodze, ¢) w podskokach na
jednej nodze 7 prowadzeniem pitki podeszwq stopy, d) pitka miedzy stopami
7 podskokami obundz, €) na sali gimnastycznej w pozycjach niskich / pod-
porach.
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6. ZABAWY RUCHOWE dla dzieci w wieku 8-10 lat

Duze dzieci fakze Iubig sie bawic. Nawet dorosl, kiedy maja mozliwose uczestnicze-
nia w zabawach ruchowych, bardzo sie angazug i cieszg sie ruchem. Diotego zoche-
Ccam gorgeo, aby w grupach starszych, a nowet podczas freningdw z zawodnikami,
wprowadzac zabawy, kidre sq doskonatym narzedziem w ksziotiowaniu wszelkich prze-
jowow koordynaci i pozostatych cech motorycznych.

,——————————————-—

/
6.1. Zabawy biezne

BEREK DOOKORXA - bardzo prosta i tatwa w przeprowadzeniu zabawa. A zu-
petnie nowy i atrakcyjny Berek.

F M

N -~

Przybory i przyrzady: drabinka koordynacyjna

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole na boisku szkolmym

Uczestnicy: dowolna licZoa dziec

Cel: pobudzenie dzieci | przygofowanie do zajec, kszaftowanie szybkosc, postrze-
gania i szylbokosc podejmowania decyzji

Organizacja i przebieg zabawy: Rozstawiarmy na srodku kortu drabinke koordyna-
cyjng oraz wyznaczamy jednego berka — Nna poczatku zalbowy Najlepief jok bedzie 1o
frener. Dzieci uciekajq przed prowadzgcym, poruszajac sie dookota drabinki na korcie

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
:
| L -
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
\!,

D .



singlowym / deblowym. Mozna, a nawef frzetba zmieniac kierunek biegu, co sprawia
najwiece] radosci podczas zalbawy. W pierwszej odsionie zalbawy nikt nie moze prze-
skoczy¢ nad przeszkoda, W drugiej wersji tylko berek, po wykonaniu prosfego ¢wiczenia
koordynacyjnego, moze przejsc / przeskoczyE nad drabinkg i kontynuowac fapanie.
Osoba zopana sfoje sie berkiem. Zalbawa frwar ok. 2-3 minut.

Uwagi metodyczne:

o Diugose draloinki dopasowana do wieku cwiczaeych. Im starsze dziec, tym dtuz-
sza drobinka.

o Mozna wprowadzi¢ okreslony sposdb poruszania sie w zabawie Np. krok odsfow-
no-aostawny.

o Jezel nie dysponujemy dralbinkg, mozemy wykorzysfoc do stworzenia przeszkody
np. pachotki czy niskie znaczniki.

o Koniecznie nalezy wyznaczyE berka np. szarfq Iuo innym przytborem mefodycznym.

o Dlo dzieci sfarszych mozna fe zabawe przeprowadzic takze dookota siatki feni-
sowe). Wyznaczony berek dysponuje dwiema pitkarmi z ggoki. Goni pozosiatych
uczestnikow i moze wykonac w dowolnym momencie rzut pitkg w uciekajace
dzieci. Osolba zotfa zostoje berkiern. Nalezy koniecznie zwrdcic uwage na kwestie
bezpieczenstwa, miejsca w okolicach stupkdw siatki musza by odpowiednio sze-
rokie i uporzadkowane.

POLICJANCI i ZtODZIEJE - zabawa opisana juz w podreczniku Tenis 10, ale
jako jej autor chciatbym przedstawic Panstwu, jak mozna te zabawe biezng przepro-
wadzi¢ na catym korcie dla duze;j liczby uczestnikdw.

strefa neutralna

strefa

policjantow

strefa
ztodziei




Przybory i przyrzady: znaczniki do wyznaczenia stref, dwie olorecze, koszyk z pitkami

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: dowolna licZoa dziec

Cel: pobudzenie dzieci | przygotowanie do zajed, ksziaffiowanie wylrzymatosc szyto-
kosciowe), zwinnosc | wspdtoracy zespolowe)

Organizacja i przebieg zabawy: Ustawienie sfref i pozostatych przylbordw me-
fodycznych jak na rysunku. Wyznaczamy dwie druzyny: Policjantow” i, /todziel”. Pro-
porcje pomiedzy liczelbnosciq w zespotach uzaleznione sq od ilosci uczestnikow
zabawy. Dla dwunastki dzieci powinno 1o by¢: 4 — policjontow i 8 — ziodziel. Usta-
wienie grupy: po dwoch policjantéw na obu potowach kortu, a wszyscy ziodzieje
w banku. Zadaniem ziodziel jest przeniesienie po jednej pitce ze strefy banku do
swojego sejfu fak, aby nie zostac dotknietym przez policjiantow. Jezeli dziecku uda
sie oming¢ wszystkich policjantow | wibiegnie do swojgj strefy, zdobywa punkt dla
druzyny. Natomiast gdy uczen zosfanie ztapany przez strdzéw praowa, podnosi reke
do gory i musi zanies¢ ,sziabke ziota” do sejfu policjantow. Zabawa frwa do mo-
mentu, az wszystkie pitki z banku zostang wykorzystane. Wygrywa druzyna, kfora ma
wigcej pitek w swoim seffie.

Uwagi metodyczne:

o Naojwoznigjsze jest bezpieczenstwo — dlafego nalezy wyznaczy¢ poszczegdine
strefy: banky, sejfu, a przede wszystkim strefy neutralne o odpowiednie) wielkosci
i szerokoscl. W wyznaczonych sirefach policjonci nie mogg topac zodziel.

o Nalezy fak przygotowac kort, aloy na ziemi nie znajdowaty sie zadne niepofrzebne
elementy oraz zabezpieczy¢ strefy neutralne i sejf Ziodziel, w kidrych odoywa sie
najwieksza walka o ,sziabki ziota”.

o Ztodzieje sq bezpieczni w frzech sfrefach — nie mozna ich Ziapac w banku, w stre-
fach neutralnych oraz w swoim seffie.

o Jezel Aodziej wybiegnie z banku, nie moze juz do niego wrdcic.

o Policjanci podzieleni sg Na dwie podgrupy, PO dwie osoby Na potowie korfu.
Mogg oni w frakcie zalbawy wyrmieniac sie sfronami.

o Nalezy wyegzekwowac od ziapanych dzieci, aloy podnosity reke do gory i spraw-
nie odkiadaty pitke do sejfu policjantow (wkiadamy pitki do oboreczyl).

o Jezeli w banku pozosiaje juz niewiele pitek, mozna wprowadzic zosade, podowo-
nia ,szialoki Zota” miedzy zodziejami, jednak ta reguia znacznie urudnia sedzio-
wanie prowodzacemu.

o Powinni$my przeprowadzic dwie, a moze | frzy fury zabawy, tak ooy kazdy oyt po-
licjontern | Ziodziejem.

o /0bawa jest bardzo dynomiczna i dzieci sg mocno zaangazowane w walke
o doto. Diatego jeszeze raz podkredle — najwoznigjsze jest BEZPIECZENSTWO. Jezeli
widzimy, ze sytuacja wymyka sie spod koniroli | dziec nie przestrizegojq zasad zo-
bawy, Nalezy ja natychmiast przerwac.
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BEREK RYM - najlepszy przyktad jok zabawa Berek jest wszechstronna, ma wie-
le mozliwosci i odmian. Niekonczgca sie opowiese.

Przybory i przyrzady: drabinka koordynacyjna, ewentualnie pachotki

Miejsce: sala mefodyczna, korf, wyznaczone pole na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: pobudzenie dzieci i przygofowanie do zajed, ksziaftowanie szylokosci, posfrze-
gonia i szybkosci podejmowania decyzii

Organizacja i przebieg zabawy: Na Srodku kortu rozstawiamy drabinke koordy-
nacyjng lub slalom z pachotkow. Wyznaczamy jednego berka, kidry podobnie jak
w poprzednig) zabawie goni pozostalych uczesinkdw zabawy dookota przeszkody
ustawionej na potowie korfu, Nie wolno przeskakiwac nad drabinkg / slalormem. Jezeli
berek zapie inng osobe, podaje dowolne stowo | dziecko dotkniete przez berka ma
frzy sekundy na wymyslenie rymu do fego stowa np. Jocekplacek. Jezeli uda mu sie
pOdac poprawny rym, wykonuje zadanie dodatkowe na drabince i wraca do zabawy.
Jezeli zaapane dziecko nie wymysli i nie powie rymu w czasie frzech sekund, zosiaje er-
kiern. Zabawa frwa 2-3 minuty.

Uwagi metodyczne:

o Nalezy oznoczy¢ berka szarfg lulo innym przytoorem metodycznym fak, aby kazdy
uczestnik zalbawy wiedziot, kio w danej chwili jest gonigeym.

o Rym podany do stowa musi by¢ wyrazem wystepujgeym w stowniku jezyka pok-
skiego. Dzieci czesto wymyslajg rézne, nieistnigjace wyrazy.

o Przy wiekszej liczble ¢wiczacych nalezy wyznaczye wiece] osdb gonigeych, po-
wigkszyC olbszar zobawy, a drabinke potozyE Poza korfem.

o Trener powinien aklywnie uczestiniczyC w zabowie: odliczajge czas na podanie
rymu oroz oceniac poprawnose rymdw do podanego stowa.

FORMUEA 1 - zabawa wymyslona przez dziecko. Korzystajmy z wyobrazni no-
szych podopiecznych.

Przybory i przyrzqdy: szczotka do siatkowania kortu

Miejsce: kort ziemny

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: pobudzenie dzieci | przygofowanie do zojed, ksziattowanie szybkosci, 2vinnosc

i koordynacii

Organizacja i przebieg zabawy: Na jednej potowie kortu ziemnego szczotkg do
siatkowania wyznaczamy / rysuiemy for wyscigowy. Tworzymy rézne zokrety, odcinki pro-
sfe, a nawet ,Simaka”. Okreslamy migjsce startu i mety. Usfawiamy dzieci w rzedzie przed

liniq sfartu i zaczynamy wyscig Formuty 1.

53




Zadaniem dzieci jest:

o ,zapoznanie sie z torem” - bieg fruchtem,

o rozgrzanie opon” — bieg na 50-60% szylokosci maksyrnalne),

o ,sprawdzenie maszyny |” — wykonanie 5-7 ¢wiczen lekkoafletycznych,

o ,sprawdzenie bolidu II” — wykonanie 5-7 ¢wiczen koordynacyjnych na forze,

o ,wyscig I” — dzieci ustawione w rzedzie. Trener pozwala wystarfowac po kolei kaz-
demu dziecku w odpowiednich odstepach. Zasada jest jedna: ,gonie osobe,
kiora biegnie przede mng i uciekam przed kolegq, kidry jest za mng”,

o ,wyscig II” - dzieci ustawiamy dwdjkami olook sielbie na linii sfartu. Na sygnat roz-
poCczyNajg wyScig | walczac o doborg pozycie, starajace sie wyprzedzic partnera.
Wygrywa osoba, kidra jako pierwsza minie linie mety,

o fenisowe prawo jazdy” — cwiczenia wykonywane z pitkg i rakietq na frasie jok np.
noszenie, podoijanie po koZle / w powietrzu, koztowanie, inne.

MEGAKOEKO i KRZYZYK - wyscig, ktéry mozna zobaczyé na YouTubie i wy-

glada bardzo atrakeyjnie. Przedstawie ponizej propozycje i modyfikacje, ktérg moz-
na przeprowadzi¢ na korcie.

Przybory i przyrzady: 4 kolory znacznikdw po 9 sztuk, 2 kolory pitek po 23/25 sziuk,
dwie obrecze hulc-hoop
Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole na boisku szkolmym
Uczestnicy: dowolna licZoa dzieci podzielona na dwa zespoty
Cel: pobudzenie dzieci | przygotowanie do zajed, ksziatfowanie szylokosai, posfrze-
gania i szylbokosc podejmowania decyzji
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Organizacja i przebieg zabawy: Ustawienie zespotdw i roziozenie przybordw me-
fodycznych jok na rysunku. Ustowiamy ze znacznikdw cziery kolorowe plansze do gry
w kétko i krzyzyk. Druzyny ustalojg kolejnose biegu poszezegdinych zawodnikdw. Wyscig
r0ZPOCZYNA Sie NA Sygnat prowadzgeego. Z kozdej druzyny startuje dziecko, kidre bie-
gnie | odkiada jedng pitke Na dowolnym znaczniku / planszy gry. Kolejny zawodnik
moze wysfartowac dopiero wiedy, gdy partner przybile z nim ,pigtke”. Zadaniem dru-
2yn jest takie rozkiadanie pitek Nna znacznikach, aloy utozye jak najwiece] pofrdinych linii
z pitek ustawianych na planszach gry. Wyscig korczy sie w momencie, kiedy wszystkie
miejsca Na znacznikach zostang zojete Iub nie ma juz moziwosci utozeniar linii. Punkt
zdobywa sie za kozadg ulozonqg linie, skladajgeg sie z frzech pitek fego samego koloru.
Zawodnicy mogg Ukiadac pitki na dowolnie wybranej planszy do gry. Po zakorczonym
wysClgu prowodzacey zaprasza wszystkich zawodnikow do wspdinego liczenia zdoby-
tych punkidw. Wyscig nalezy powtdrzye 36 razy. Wygrywa druzyna, kidra zdolbedzie
wiecej punkiow.

Uwagi metodyczne:

o \Wyscig jest bardzo dynamiczny, diatego nalezy zwrdcic uwage dzieciorn na kwe-
stie bezpieczenstwa.

o Ustawienie frenera jest woznym elementem podczas sedziowanial | egzekwowo-
nia prawictowego sfartu kolejnych zawodnikow — frzeba ,przybi¢ pigtke”!

o Jezeli pitka spadnie ze znacznika, fo tylko zawodnik, kidry ja odkiadat, moze jg
poprawic.

o Nie wolno przestawioc pitek utozonych juz na znacznikach.

o Jezel zawodnik potraci znacznik | pitka znajdujgea sie Na Nim spadnie, musi jg
odtozy¢ na miejsce.




o Jezel zawodnik wystartuje Zoyt wezesnie falstart’, musi wycofac sie za linie startu
i dopiero kontynuowa wyscig.

o Przy wigkszej liczbie uczestnikdw jednoczesnie moze wykonywac zadanie dwdch
zawodnikow. Utrudnia fo znacznie sedziowanie.

o Mozna wprowadzic zaodaonie dodatkowe dla zawodnikdw wrocajocych do dru-
2yny, Np. prosfe éwiczenia na linii bocznej singlowej przed przekazoniem ,piatki
- Cwiczenia pracy Nog.

o W wyscigu tym dzieci muszg bardzo szyloko podejmowac decyzie o charakierze
faktycznym. Gdzie rozkiadac pitke, czy zdobywac punkty, a moze blokowac prze-
ciwnika. Diafego przed rozpoczeciem kazdego wyscigu nalezy dac¢ mozliwose
zaplanowania sfrategii i fakiyki wyscigu.

o PO zakonczonym wyscigu (36 pitek roziozonych na znacznikach) mozna plynnie
przej$¢ do kolejnej zalbawy. Zalbawy rzumnej, kidrg opisze ponizej. W tyrm celu nale-
zy umiescic wiecej pitek w olbreczach olbu druzyn (k. 2325 sziuk).
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6.2. Zabawy rzutne

ZGRANA DRUZYNA - zabawa rzutna, ktdrg mozna przeprowadzié od razu po
zakonczeniu wyscigéw Lkétko i kizyzyk”. W tym miejscu pragne zwrdci¢ uwage na
umiejetne i ptynne przechodzenie od jednej zabawy do kolejnej.

Przybory i przyrzady: jok wyzej, tyko 36 piek jest rozstawionych na znacznikach,
a w obreczach pozostato tylko po ok. 5 pitek
Miejsce: sala mefodyczna, korf, wyznaczone pole na boisku szkolnym
Uczestnicy: dowolna liczba dzieci
Cel: pobudzenie dzieci i przygotowanie do zajed, ksztattowanie celnosci, techniki
rzutu i wspotoracy

Organizacja i przebieg zabawy: Usiawienie dzieci, przyloordw, roztozenie pitek po-
zostaje tak, jok na zakorczeniu wyscigu, kidry opisatemn powyzej. Oba zespoty tworzg
teraz jednq ,zgranqg druzyne”. Zadaniem dzieci jest wspdine sfrgcenie wszystkich pitek ze
znacznikdw. Utrudnieniem jest fakt, ze w olou obreczach pozosfato po wyscigach tylko
10 pitek — po & w kozdej.

Podstawowe zasady zabawy:

o rzuty wykonujemy spoza linii deblowej / po obu stronach kortu,
o rzUty wykonujerny sposobenm dowolnym,

o Nie mozna zabiera¢ pitek z kortu - zakaz wehodzenia na kor,
o Nie mozna fakze przekroczyc linii koncowe) i g przediuzenia,

o druzyna wygra, jezel sfraci wszystkie pitki ze znacznikdw,

o jezeli zabraknie druzynie pitek Ao stfrgcanio, przegrywa.

Uwagi metodyczne:

o Nalezy 2wrécic uwage na wspdtorace podczas zalbawy, poniewdz Majq bardzo
mato pitek do wykonania zadania. Diatego podkreslamy, ze kozdy rzur musi by
przemyslany i Najlepie) skuteczny.

o Zwracamy szczegoling uwage na kwestie bezpieczenstwa. Dzieci rzucajq pitko-
mi z obu sfron kortu, co sprawia, ze kazdy uczestnik musi by¢ sposfrzegawczy,
szyoki i nie dac sie zbi¢ pitkg rzucong przez partinera znajdujigcego sie o dru-
gigj stronie korfu.

o Mozna podpowiedziec dzieciom, jok powinny rzucac w cel, aby nie zalorakio im
pitek oraz co powinny robic, aby nie fracic pitek, kidre pozosfajg na korcie. v
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o Ay dzieci miaty szanse Na wykonanie zadania, dolorze jest, aby kort byt ograni-
czony: §ciang, balonem, siatkg, fak aby pitki nie przelatywaty Na kort ook

o Mozna wprowadzi¢ ograniczenie czasowe, NP. 2-3 minuty.

o Mozna wprowadzé zasode o podnoszeniu pitek z pola zalbawy, ale tyko pod
warunkiem ze dziecko nie dotyka zadng czesciq ciata korfu.

WYSCIG - druga odstona wykorzystania foru wyscigowego narysowanego na
korcie zemnym. Wspomnienie lat dziecifstwa i gry w kapsle na podwdrku.

Przybory i przyrzady: 1 pitka fenisowa dla kazdego dziecka oroz wyznaczony tor
Miejsce: kort ziemny

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: ksziaffowanie czucia sity rzutu, koncentradi

Organizacja i przebieg zabawy: Na korcie zemnym wyznaczamy for / frase,
wykorzystujgc do tego szczotke do siatkowania. Usfalamy kolejnose rzutdw. Pierwsza
osoba wykonuje rzut sposobem dolnym, starajge sie tak foczy¢ pitke, aby zatrzymata
sie jak nojdalej oraz w torze gry. Jezeli pitka wypadnie z frasy, wraca na miejsce, skad
wykonywany byt ostatni rzut. Zawodnik, kiéry prawidiowo wykonat rzut, czeka na kolej
NQg proe poza trasq. Rzuty wykonujemy z miejsca, gazie zatrzymata sie pitka. Zawod-
nik, kiory jako pierwszy pokona for i zafrzyma sie w strefie mety, wygrywa. Czas wyscigu
ok. 1520 minuft

Uwagi metodyczne:

o Nalezy zwrocic uwage, aby dzieci nie chodzity 0o wyznaczong) frasie.

o Kozdy jest sedziq i konfroluje gre. Dyscyplina rzutdw znacznie usprawnia wysScig.

o Dos¢ czasochionna zalbbowa - czasern ponad 30 minut!

o Na mecie wyznaczamy strefe, gazie pitka musi sie zafrzymac — ok, 20-30 cm sze-
TOkOSCI.

o Dzieci czesto proszg o powtdrzenie wyscigu. Nie pozwdlimy na fol

DIAMENTY - zabowa rzutno-biezna. Potgczenie wielu elementéw w jednej zo-
bawie. Z jedngj strony prostota zasad, a z drugiej wszechstronne oddziatywanie.

Przybory i przyrzgdy: 6 obreczy hulo-hoop, pitki z gaoki ok. 20 sz, pachotki ok, 20 sz

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole na boisku szkolmym

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: pobudzenie dzieci | przygotowanie do zajec, ksziattowanie szytkosc, postrze-
gania i szylbkosc podejmowania decyzji oraz celnosci rzutdw
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strefa bezpieczna
dla ztodziei
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Organizacja i przebieg zabawy: Dzielimy dzieci na adwa zespoty: pierwszy — obror-
cow diomentdw, kidry jest rozstawiony w cloreczach zal linig deblowq | drugi - Zodzie
diamentow, kiéry zajmuje pozycie w swojej strefie bezpieczenstwa. Roziozenie ooreczy,
pitek z gooki, stref jak narrysunku, Nar sygnat prowadzgcego ziodzieje biegna Ao ,skarto-
ca’ i sfargjg sie ukrase diamenty (pachotki) oraz przeniese je do swojej sfrefy. Jezeli nie
zostong frafieni zadng pitkg, zaobywaiq punkt, Jezeli w trakcie kradziezy” / biegu z po-
chotkiern dziecko zosfanie frafione — punkt dia ooroncdw, Gdy wszystkie pachotki zo-
sfang zabrane ze ,strefy skartbea”, korczy sie zabowa, Wygrywa zespdt, kidry zdobedzie
wiecej diomentdw. Czas zalbawy ok, &7 minut.

Uwagi metodyczne:

o Obroncy mogg wykonywac rzuty tylkol z oloreczy, sposobem dowaolnym.

o Obroncy nie powinni rzucac w osoby, kidre nie maja w aoni diomentu.

o W kazdej coreczy jest ok 3-4 pitek, diafego jak skorncza sie pitki, nalezy szyloko zbie-
rac je z korfu i broni¢ skarbca.

o /wracamy uwage, aby dzieci rzucaty pitkami w dolne partie cicta / najlepie)
w NOg.

o Dwie wergie poruszania sie ziodziei: pierwsza - biegng pojedynczo, druga —
mogq poruszac sie catym zespotem. Pierwsza wersgja frudniejsza dla ziodziei, dru-
ga znacznie frudnigjsza dia oloroncow.

o Zlodzieje mogq broni¢ sie pachotkiern przed zoiciem.

oNalezy przeprowadzi¢ zabowe dwukioinie tak, ooy kazdy byt raz zZodziejemn
i cbrorca.

o Utozenie olreczy na korcie i wielkose stref uzalezniona od wieku i zacwonsowania

éwiczacych.

o Mozna rozdac¢ zodziejom rakiety do oorony.
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PAINTBALL - zabawy rzutne, w ktdrych staramy sie trafi¢ inne dziecko, sg we-
diug mnie rewelacyjne. Szybkos¢ postrzegania, szybkosé reakcji, madre podejmo-
wanie decyzji, odwaga, spryt i wiele innych zdolnosci ksztattuiemy w tego rodzaju
zabawach i grach. Z drugiej zas strony nie sg one do kohca wychowawcze, ,czyste”,
wzbudzajgce niekiedy zte emocje. Diatego kazdy trener musi madrze wprowadzic je
na swoich treningach lub po prostu z nich zrezygnowad. Na pewno wérdd dziewczat
takie zabawy cieszqg sie mniejszym zainteresowaniem.

Ponizej zaprezentuje Panstwu kilka odrmian fej zalbawy / gry, w kidrej podstawowym
zadaniem jest celny / precyzyjny / szyloki i skuteczny rzut.

Modyfikacje zabawy:
,Bitwa kazdy na kazdego” — wszyscy uczesiicy majq po jednej pitce z gab-
ki. Zadaniem jest wykonanie jok najszybociej okredlone) liczoy Zoic pozostatych
zowodnikow. Teren zalbawy ograniczony do kortu delblowego. Nie wolno dwa
rozy z rzedu zZoic fej samej osoby. Rzuty w glowe sie nie liczg. Kozde dziecko liczy
swoje punkty na glos. Osoba, kidra skorczy zadanie, frzyma reke nad glowa,
CO OZNACZA, 7€ Nie wWolNo jej juz Zbijac.
,Dwie druzyny” — dzielimy uczestnikdw gry na dwa zespoty. Zasady bardzo
podobne co w pierwsze] zalbawie. Usfowiamy dzieci po obu sfronach kortu
na liniach korcowych. Na sygnat prowadzgeego rozpoczyna sie walka'. Gra
odbywa sie na catym korcie, mozna przebiegac na pole przeciwnika. Osolba
Zbifa podnosi reke do gdry, odpada z zobawy | zajmuje wyznaczonq sfrefe
dia osdb Zoitych. Wygrywa druzyna, kidra joko plerwsza zbiie wszystkich prze-
ciwnikow.
,Pojedynek” — dzielimy dzieci na cziery / frzy zespoty dwuosobowe. Ustawiamy
w rogach pola gry. Na sygnat frenera tylko pierwsze 0soby 7 zespotu rozooczy-
Nnajg walke” pomiedzy soloq - 1o znaczy frzy / cztery osolby miedzy solog. Punkt
dla druzyny zdobywa fo dziecko, kidre nie zosfanie zbite. Mozna przeprowa-
dzi¢ fe sama gre, tylko wszyscy uczesticzg jednoczesnie, nadal zachowujac
druzyny i wspdtorace w awdjkach. Tym samym jeden zespdt moze zdobye
nawet dwa punkly w jednej furze.
,Z rakietami” — wszystkie powyzsze odmiany mozna i nalezy przeprowadzic
z rakietami. Najwarzniejszar jest kwestia bezpieczenstwa. Jak wiemy, ze grupa
jest zdyscyplinowana, rozsadna i myslaca, to mozemy fe zalbowe worowodzic
na zajeciach. Paintoall jest noprawde rewelacyjny. Oprdcz emaodi, szylokosci
wszystkiego: posirzegonia, podemowania decyzji, rzutu i adekwainego re-
agowania Na zaisinictg syluacie, fakze doskonali element woleja.

D .



Uwagi metodyczne:

o Nalezy wyznaczy¢ widoczne strefy dla osdb, kidre odpadty z zabawy / gry.

o Potozy¢ nacisk na bezpieczenstwo w ,walce” i odpowiedzialinose za innych
uczestnikow gry.

o Egzekwowanie podnoszenia reki osob zbitych znacznie utatwia sedziowanie
i kontrole nad przebiegiern zalbawy / gry.

o Podsfawowa zasada bbezpieczerstwa — nie wolno podchodzic / podbiegac do
innego dziecka blize] niz na odlegtose wyciagniete) rakiety:

o Mozna rozdac wiecej niz jedng pitke Na osobe Iub kika dodatkowych gaoek
rozrzucic Na korcie.
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koszyk z pitkami
dowolne
dowolna liczba aziec
pobudzenie dzieci | przygotowanie do zajec, ksziatiowanie szyokosc, posirze-
gania, szybkoscl podejmowania decyzj, zrecznosc, wspdtoracy zespotowe)

Drzieci usfowione w okregu dookota frenera, kidry
mMa przed sobq koszyk z pitkami. Prowadzacy po wyltumaczeniu zasad zoczyna wyrzu-
cac pitki z koszyka, a zadaniem zawodnikdw jest tapanie pitek | odkiadnie ich do kosza.
Dziecko moze chwylac pitke, kidra jeszcze sie odoija. Jezeli pitka przestaje koziowac, nie
wolno podniese pitki z kortu. Trener rozpoczyna od spokojnego fermpa wyrzucania pitek,
przechodzac Na coraz wyzszy | frudniejszy poziom frudnoscl. Wazne, ooy prowadzacy
umiejetnie kierowat | konfrolowat pitki wyrzucane z koszyka. Jezeli jokas pitka przesfoje
sie odbjjac, cota druzyna fraci zycie” | musi wykonac dowolne zodanie dodatkowe.
/abawa frwa ok. 2-3 minut.

Uwagi metodyczne:

o Sfopniowanie frudnosci fo podsfawa atrakeyjnosci w fej zabawie.

o Wprowadzenie opowiesci o wulkanie | lawie, kfdra zastyga, gdy pitka przestaje sie
odbioc, znacznie uatrakeynia zabowe — szczegdlinie u miodszych dzieci.

o Trener wykonuje réznego rodzaju rzuty: nisko, wysoko, koztermn, kika pitek naroz,
w r&znych kierunkach. Im wigksza réznorodnose, tym lepie).

o Nalezy po rozpoczeciu zalbawy podkreslic dzieciom role wspdipracy | komunikacii
mMiedzy soba.

o Przy wigkszej liczbie cwiczaceych frener musi bardzo sprawnie | przemyslanie wyrzu-
cac lawe 7 wulkanu, aloy zabawa micta sens.

o Dla dzieci miodszych mozna wprowadzic zasade — mozna topac pitke, kidra jesz-
cze sie foczy / poruszo.

o /adania dodatkowe, kidre zawodnicy musza wykonac po stracie zycia’, powinny
py¢ wykorzystane joko rozgrzewka wszechsfronna przed tfreningiem np. 5 kotek
dookota siatki, poruszajac sie przodem krokiem odsiawno-dostawnym Iub koordy-
nacyjne na liniach kortu. Kreatywno$e frenera jest nieograniczona.
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pitki fenisowe
korf luo boisko z siatkg
dowaolna, parzysta liczba dziec
pobudzenie dziec | przygotowanie do zajed, ksziatfowanie skocznosci, mocy
oraz koordynadii

Wyznaczamy dwie druzyny. Na liniach serwiso-
wych ukiadamy pitkitfenisowe w liczbie nie mnigjszej niz liczba uczesmikdw zalbawy / gry.
Na sygnat prowadzacego dzieci, kidre ustawione sg po obu sfronach siatki, biegng po
pitki I stopami podprowadzajg je pod siatke. Zadaniem dzieci jest przerzucenie pitki na
drugg strone siatki — obundz. Czas gry ok. 2 minut. Wygrywa druzyna, kidra po zokor-

czeniu czasu bedzie miota mniej pikek Na swojej potowie.

Uwagi metodyczne:

o Przerzucenie pitki fenisowej nad siatkg ooundz jest zadaniem trudnym. Diatego
warto wykonac kilka cwiczer wprowadzajacych, kidre przygotujq dzieci do gry.

0 Sg dwie fechniki wykonania fego zadania: frudniejsza — wyrzut pitki przed soloq,
tatwigjsza — wyrzut pitki sposobem bocznoyinym.

o Nie wolno uzywac rak do blokowania przelatujgeych pilek. Wszystkie dzictania
z pitkg wykonujemy tylko stopami.

o W wersji pilkarskie] nozno wprowodzc zosade uderzenia pitki oo koZle oraz gre glowa,

o Wykorzysfanie do gry pitek niskokornpresyjnych.

o Prowodzacy podaje co 30 sek. czas do zakonczenia gry.
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7. ZABAWY | GRY TENISOWE dla dzieci w wieku 8-10 lat

BEREK z RAKIETAMI - kazdy lubi sie bawi¢ w Berka. A wykorzystujgc jeszcze
rakiety, ksztattujemy wiele pozadanych zdolnosci i umiejetnosci tenisowych.

Przybory i przyrzady: rakiefa i jedna pitka dia kazdego dziecka

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna licZoa dziec

Cel: pobudzenie dzieci i przygotowanie do zajed, ksziaftowanie zwinnosc, rdwno-
wagi i czucia

Organizacja i przebieg zabawy: Na wyznaczonym polu (np. potowa kortu de-
pPlowego) wyznaczamy jednego berka. Na sygnat prowadzacego wszyscy uczestinicy
zabawy, wykonujge zodanie z pitkq i rakietq, uciekajq przed berkiem. Osolba zapana:
Q) sfaje sie berkiem, b) wykonuje zadanie dodatkowe, ¢) odpada. Zadania, jokie majg
wykonac¢ dzieci z pitkg i rakietq, nalezy wprowadzac sfopniowo — od najiatwiejszego do
corarz frudnigjszego:

o noszenie pitki Na rakiecie reka dominujaca,

o noszenie pitki Na rakiecie rekg Nniedominujaca,

o podbijonie pitki w powietrzu rekg dominuigea,

o podbijanie pitki po koZle obiema rekoma,

o koztowanie pitki rekg dominujaca.

/abawa frwa ok. 2-3 minut.

Uwagi metodyczne:

o Nalezy oznaczy¢ berka szara. LicZoa osob gonigeych uzalezniona jest od liczoy
uczesinikow zalbawy.

o Jezeli dziecko, kidre ucieka przed berkiemn, nie wykona prawidiowo zadania (np.
pitka spadnie z rakiety, wyjdzie poza pole zabawy), musi wykonac zadanie do-
datkowe.

o Nalezy przygofowac np. dralbinke koordynacyjng / slalom | utozy¢ zadanie do
wykonania poza kortem, fak aby dzieci Zopane mogly wykonac éwiczenie, nie
przeszkadzajqe pozostatym uczestnikom zalbowy.

o Wprowadzajge pomiar czasu | podzict Na zespoty dwuosoowe, tworzymy szyo-
ka I dynamiczng gre, kidra znakomicie wkomponuje sie w rozgrzewke tenisowq
fakze dla sfarszych dzieci.

SZCZUR Z RAKIETAMI - korzystajmy z zabaw, ktdére sg ponadczasowe.
Przybory i przyrzady: szczur - skakonka, rokiefa i jedna pitka dia kazdego dziecka
Miejsce: dowolne

Uczestnicy: dowolna licZoa dziec



Cel: pobudzenie dzieci i przygofowanie do zajec, ksztattowanie skocznosci, postrze-
gania i koordynadii

Organizacja i przebieg zabawy: Ustawiamy calg grupe na obwodzie kota.
Trener ze ,szczurem” wchodzi do §rodka i ftumaczy zasady zabawy. Zadaniem
dzieci jest przeskakiwanie nad skakankq / ling / wezem tak, aby nie dotkngc
zadng czescig stopy. Prowadzgey na poczatku rozkreca ,szczura’, a nasfepnie
uczestnicy zobawy wchodzg i przeskakujg nad prowadzong po ziemi NP. skakan-
ka. Utrudnieniem dla dzieci jest frzymana w reku rakieta oraz zadanie dodatkowe
7 pitka:

o frzymanie rakiety w jednej rece, a pitki w drugiej cion,

o ulrzymywanie pitki na rakiecie,

o podbijanie pitki rakietq,

o kozowanie pitki rakietq (dla bardzo zaawansowanych).

Trener prowadzi ,szczurd” 7 rdznq predkoscia | na zrmienne) wysokoscl. Osoloa, kidra
dotknie sfopami ,szczura”: a) wykonuje zaodanie dodatkowe | wiaca do zalbawy, ) od-
paAa, ) fraci zycie. Zapawa frwa ok. 2-3 minut.

Uwagi metodyczne:

o Nalezy takiego ,stworzyC’, przygofowac ,szczurd’, aby oyt bezpieczny. Nie zowsze
jest to skakanka, poniewaz niejednokrofnie zakorczona jest ona drewniang kor-
cowkg, afo moze juz zalbole¢ naszych podopiecznych.

o Trener musi umiejetnie prowadzic szczura i dobrac sfopien frudnosci zadania do
wieku i umiejetnosci grupy. W grupach sfarszych mozna ciggnac ling nad ziemig
na roznych wysokosciach.

o Czesfo uczestnicy zalbawy proszg © mozliwose sferowania,szczurern” — uwazam,
7€ nie jest o Najlepszy pormyst.

o Nolezy zwrdcic uwage, czy wszystkie dzieci przeskakuja nad ,szczurem'”. Niekiorzy
sfarajg sie unikac kontaku z ling, podskakujac obok ,szczura’”.

o /abawa na pewno jest frudna, szczegdinie podczas podoijania pitki rakiefq,
a szczegdlnie przy koziowaniu.

KTO WIECEJ, KTO SZYBCIEJ - kazda zabawa musi mie¢ swojg nazwe. Niech
kazdy trener stworzy swojg. Nie zawsze musi by¢ o policjant czy ziodziej. A moze wy-
korzystajcie dzieci do wymyslenia czegos ciekawego i atrakcyjnego.

Przybory i przyrzqdy: pitki do teniso, rakiefa dla kazdego dziecka

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: dowolna, parzysta liczoa dziec

Cel: pobudzenie dzieci i przygofowanie do zajec, kszattowanie szytkosc, postrze-

gonia i szybkosci podejmowania decyzji
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Organizacja i przebieg zabawy: Wyznaczamy dwie druzyny o rownej liczbie za-
wodnikow. Rozkkaodamy po 10 pitek fenisowych w obu korytarzach deblowych i usfor
wiamy zespoty Noprzeciwko siebie za liniomi lbocznymi korfu. Na sygnat prowadzacego
dzieci rozpoczynajq bieg do korytarza druzyny przeciwnej | przy uzyciu rakiety zobierojg
0o jedng pitce, zanoszac ja do swojej strefy (koryfarz deblowy). Zalbowa frwa ok. 1 min.
Wygrywar zespdt, kidry po uptywie czasu bedzie miot wiecej pitek w swoim korytarzu,
Okredlamy rdzny sposdb przenoszenia pitek:

o Najprostszy dla najmtodszych —foczenie pitki po korcie,

© noszenie pitki Na rakiecie,

o podbijonie pitki rakietq z powielrza / po kozle,

o koziowanie pitki.

Uwagi metodyczne:

o Wszystkie czynnosci wykonujemy rakiefami. Diafego umiejetnose podnoszenia
pitki z kortu jest warunkiem koniecznym do przeprowadzenia fej zabawy / gry.
Takze odtozenie i ,zgaszenie” pitki na ziemi jest umigjetnoscia, kidrg dzieci muszg
najpierw opanowac.

o Nalezy zwrécic uwage na kwestie bezpieczerstwa — dzieci powinny poruszac sie
o korcie tak, aby nie wpadaty na siebie w frakcie przebiegania z jednej sfrony
kortu na drugi.

o Po sygnale zakonczenia wyscigu wszyscy zawodnicy muszg zofrzymac sie jak
najszylcie). Ci, kidrzy znajdujq sie posrodku korfu, muszag odtozyE pitki w migjscu,
gdzie sie zatrzymali. Te pitki nie sq liczone do ogdine) punkioci.

o Nalezy zwrdcic uwage na sytuacie, kiedy zawodnik jednej druzyny niechcacy /
specjalinie wybije pitke z koryfarza druzyny przeciwnej. Powinnismy odtozyC takg
pitke Na miejsce.

o /abowe powlarzamy 2-3 rozy.



PRZEKEADANIEC - zabawa, kiérg mozna przeprowadzié na wiele sposobdw
i wariantéw. Prébujmy cos zmieniad, modyfikowacd i ulepszac. Zawsze moze by¢ le-

piej!

Przybory i przyrzqdy: znoczniki, pitki

Miejsce: sala mefodyczna, kort, wyznaczone pole na boisku szkolnym

Uczestnicy: dowolna liczZba dziec

Cel: pobudzenie dzieci | przygotowanie do zajed, ksziattowanie szylokosci zwinno-
cl, postrzegania i szybkosci podejmowania decyzji

Organizacja i przebieg zabawy: Na korcie rozkiodamy dwa / frzy kolory znaczni-
kow, ok, 7-9 sztuk w kazdym kolorze. Wybieramy zespoty dwuosolbowe | kazdej druzynie
przydzielamy / Iub dziec wybierajq jeden kolor. Jezeli mamy nieparzysiq liczoe zawodni-
kow, jeden zostaje sedziq gtownym zabawy. Ustawienie druzyn iliczoa pitek na znaczni-
kach, jak na rysunku. Na sygnat prowadzacego wszystkie dzieci sfarajg sie przekladac
pitki na swdj kolor znacznikdw, zabierajae jednoczesnie druzynie / druzynom przeciw-
nym. Mozna przenosic¢ tylko po jednej pitce. Czas zalbawy ok. 30 sek. Wygrywa druzyna,
kiora oedzie micta najwiece) pitek na swoim kolorze znacznikdw.
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Uwagi metodyczne:

o Wazne jest roziozenie znacznikdw. Ich konfiguracja, rozmieszczenie, odlegtosc
muszq by¢ przemyslane i sprowiedliwe.

o Odpowiednia proporcia miedzy liczog znacznikdw a piek Na 7 znacznikdw ok.
45 pitek.

o W zaleznosci od liczby uczestnikdw wyznaczamy wielkose pola zalbawy.

o Mozna zmienioc: kolor znacznikdw dla poszczegdinych zespotdw / dziec (indy-
widualnie pracujq), dolbdr w zespotach (kazdy z kazdym), roziozenie znacznikdw.




o /apowa fa rewelocyjnie pokazuje, kidre dzieci sg nie Tylko szybkie, ale | dokiadne,
spostrzegawcze, myslace.

o Mozna wprowodzi¢ zasode dwadch pitek jednoczesnie. Jezeli zawodnik biegnie
juz z pitkay w ctoni | napotka na swojej drodze pitke lezaca Na ziemi (Nie Na znocz-
nikul), moze jq podniese | odtozye dwie pitki na swdj kolor znacznika,

o Proponuje po zakonczeniu tej zabawy, przeprowadzc kolejng superzalbowe rzut-
na. Na pewno dzieci bardzo sie zoonNgozuiQ.

Modyfikacje zabawy: A feraz sprobujmy dac kazdemu dziecku rakiefe. Zasady fe
same, tylko dziecko przekioda i odkiada pitki, wykorzystujae rakiefe | ewentuainie sfope.
Duzo sie zmieni. Precyzja podsfawq sukcesu. Wystarczy wykorzystac rakiety, a zabowa
zmienia sie diametralnie.

PILKA NOZNA Z RAKIETAMI i PIEKA, - dzieci czesto zadajg pytanie: .czy
zagramy w pitke na rozgrzewke?”. A ja bardzo czesto odpowiadam: ,Nie”. Nie diate-
go, ze nie lubie pitki noznej, raczej z powodu braku czasu na takg aktywnose na kor-
cie. Nie ukrywam jednak, ze sama gra jest superrozgrzewkq przed treningiem. Dzieci
duzo biegaja, angazujg sie | sg emocje. Czasem powiem: ,Tak” i wiedy jest euforia
wéréd zawodnikdw. Ponizej zaproponuje Panstwu gre w pitke z wykorzystaniem rakie-
ty oraz pitki do tenisa. Takg pitke bardzo polecam na poczatku zajed.

Przybory i przyrzady: mata pitka do nog, rakiety | pitki dla kazdego dziecko, pachotk
ki do wyznaczenia loramek
Miejsce: sala mefodyczna, korf, wyznaczone pole na boisku szkolnym
Uczestnicy: dowolna, parzysta liczoa dziec
Cel: pobudzenie dzieci i przygofowanie do zojec, ksziotiowanie szylokosch, zwinno-
ci, postrzegania i umigjetnosci podejmowania decyzi, wspdtipracy w zespole

Organizacja i przebieg zabawy: Wyznaczamy boisko do gry oroz dzielimy dziec
na dwa zespoly. Wyznaczamy druzyny szorfami. Zosady gry jok w pitce noznej z dodat-
kowymi zasadami:

o zawodnik moze uczestniczy¢ w grze, pod warunkiem ze trzyma pitke na rokiecie,

o jezel pitka w trakcie biegu spadnie z rakiety, nalezy jok najszylocie] podniese ja,
ponownie Zlapac pPo kozle, bez uzycia dioni | wiedy mozna kontynuowac gre,

o jezel zowodnik, kidry nie ma pitki na rakiecie (Joez zycio, bez serca’), uczesmi-
czy w grze, jest faul. Dana osolba musi szyoko zej5¢ z pola gry, wykonac zadanie
dodatkowe w wyznaczongj strefie | po wykonanym zadaniu pomMmaga druzynie,

o jezel zawodnik, kidry wykonuje sirzat na boramke, upusci pitke Na ziemie — bramka
nie zostoje zaliczona,

o czas gry ok. 510 min Iub do okreslone) liczby bramek,

o nie wolno zderzac sie rakiefami ani wylbijioc innym uczestnikom pitek z rakiety.
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Uwagi metodyczne:

o Mozna wyznaczy¢ pole loramkowe, do kidrego nie wolno wbiegac podczas gry.

o Dzieci mogq frzymac rakiefe za serce.

o Na jedne] potowie kortu licZoa zawodnikdw w druzynie — maksymalnie cziery
0soby.

o Dobrze jak frener posioda gwizdek i szyloko reaguje Nna kazde przewinienie.

o Nalezy zwrécic szczegding uwage na syfuacie, kiedy zawodnik uczestniczy
w grze obronnej bez pitki na rakiecie. Gra bez pitki — faul.

WOLEJOWKA - doskonalenie elementu woleja oraz przygotowanie do kolej-

nej, trudniejszej gry, ktdrq jest ,Gtupi Jas”.

Przybory i przyrzady: rakiefa dla kozdego dziecka oraz jedna pitka

Miejsce: dowolne

Uczestnicy: dowolna liczba dzieci

Cel: kszfaffowanie czucia i umiejetnosci wolejowych, uspokojenie organizmu

Organizacja i przebieg zabawy: Ustawiamy dzieci na clowodzie kola, odlegiose
pomiedzy zawodnikami ok. 1 metra. Kozdy uczesinik na poczatku gry ofrzymuje trzy /
cZfery zycio. Zadaniem dziec jest odbijanie pitki z powielrza pomiedzy soba. Sfopniowe
przechodzenie Na coroz frudniejsze zadanio:

Trener sfoi w Srodku kotar i dorzuca pitke sposolbem dolnym do kazdego dziec-
ka, kidre musi dokicdnie odegrac pitke do prowadzqeego. Jezeli zawodnik
nie odegra piki, fraci zycie.

Jak wyzej, tylko frener dorzuca pitke, ,zmylajac” dzieci | wykonujge rzuty niespo-
dziewanie © zdznicowanym stopniu rudnosci.

Jak wyzej, tylko frener dogrywa pitke rakieta.

Trener Nna obwodzie kola wprowadza pitke do gry. Zadaniem ozieci jest wy-
konanie przyjecia pitki (0S¢ kontakidw pitki z rakiefq nieograniczona) oraz
odegranie do dowolnej osoby. Dziecko, kidre popetni bigd: nie skonfroluje pitki,
niedokiadnie odegra Ao parnera - fraci zycie.

Jak wyzej, tylko wprowadzamy ograniczenie liczoy podbi¢ / uderzen konirok
nych (cztery / frzy / dwa).

Wolejowka na jeden kontakt.

Uwagi metodyczne:

o Uderzenie pitki musi by¢ wykonane z fozg wznoszaeg, nie wolno zagrac pitki afo-
kujacej (z gory do dofu)!

o Osoba, kidra sfract wszystkie zycio, opada i wykonuje zadanie dodatkowe. Przy
wiekszej liczbie osdb, kidre odpadty z gry, organizuiermy ciekawe, afrakeyjne cwi-

czenie wolejowe.
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o Trener ckiywnie uczesticzy w grze, jednoczesnie sedziujae. Mozna worowadze
zasade jury, w skiod kidrego wehodzg wszyscy zawodnicy | przy konfrowersyjnych
syluacjach wspolnie podejmowac decyzie, kio popetnit biad i fraci zycie.

o Gre wprowadzamy Na koncu freningu jako forme uspokojenia organizmu i wyc-
szenia dzieci. Wykorzystac mozemy pitke z galoki.

GLUPI JAS - wykorzystanie popularmej zabawy pitkarskiej, ktérg wykorzystujemy
i dostosowujemy do potrzebb nauki elementdw gry w tenisa.

Przybory i przyrzady: rakieta dla kozdego dziecka oraz jedna / dwie pitki

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: dowolna licZoa dziec

Cel: ksztatfowanie czucia i umiejefnosc wolejowych, polbudzenie organizmu, inte-
gracja grupy

Organizacja i przebieg zabawy: Usiawienie grupy jok na rysunku. Zasady zolbawy
ardzo podobne jok w grze Wolejdwka — uderzenia tylko wolejem ze wznoszacq fazg
lofu pitki.

strefa bezpieczenstwa
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Dodatkowe reguty zabawy:

o przed kazdym uderzeniem pitki nalezy podac imie osoby. do kidrej kierujermy /
zagrywomy pitke,

o wprowadzamy zasode frzech / dwoch kontakiow pifki z rakietq,

o 0soloa, kidra popetni biad: nie przyjmie pifki, uderzy niedokiadnie, nie poda imie-
nia Iub zagra do innego dziecka, niz planowata (wywotcta imie), wehodzi do
Srodka i staje sie ,Gtupim Jasiem”,

D .



o Glupi Jag', poruszajac sie na wyznaczonym poly, sfara sie przechwycic pitke
rakiefa. Jezel uda mu sie przejac pitke, zamienia sie z osobg, kidra niedokiodnie
zagrota woleja,

o pitka musi by¢ opanowana albo z powietrza lub po kozle. Jezel pitka przestaje sie
odbjoc, nie wolno jej podniese z ziemi,

o w Srodku pola moze zngjdowac sie wiecej Niz jedna osolba. Finat zabawy wygla-
da nastepujgco: dwie osoby Na clowodzie kortu odbijajg pitke wolejer do siebie,
a pozostali uczestnicy stfargjq sie jg przechwycic. Ustawienie finalistow: a) za liniami
bocznymi deblowymi, b) za linig koncowq i inig pod siatka. Podczas finatu nie
frzeloa podawac juz imienia parnera,

o zasady bezpieczenstwa. Osoby w rodku, walczac o pitke, nie mogaq przetozye ro-
kiety za wyznaczone linie pola zaboawy. Linia tworzy mur. Jezel w trakcie opanowy-
waonia pitki dziecko przetozy rakiete za linie pola, nie jest o uznawane, gra foczy sie
dalej. W trakcie walki o pitke pomiedzy osobami znajdujgeymi sie w srodku pola
nie MozNa wybijac oraz przeszkadzac POACzZOs OPANOWYWANIa Pitkl. Osolba, kid-
1A joko pierwsza miata kontakt z pitkg, mar pierwszenstwo przyjecia pitki.

Uwagi metodyczne:

o Nolezy wyznaczy¢ linie w okalicy siatki, ok. 2-3 mefrdw od siatki

o Podawanie imion przed zagraniem nie jest fatwym zadaniem, powinnismy przed
zalbowg przypomniec sobie imie kazdej osoby.

o Kwesfia bezpieczernstwa — na linioch bbocznych mamy koryfarze deblowe, kidre
fraktujemy jako strefe bezpieczerstwa, ale na linii korcowe) i, siatkowe)” juz fokich
stref nie ma. Mozna narysowac, wyznaczy¢E allbo po prosfu wyegzekwowac od
uczniow przestrzeganie zasady murd’ — kio wpadnie na mur / przetozy rakiefe
—,surowa kara”.

o Mozna wprowadzic dwie pitki jednoczesnie — dla dzieci zaawansowanych i sfar-
szych. Bardzo afrakeyjno odmiana. Dodatkowa zosada — nie wolno zagrac do
0soby, kidra w danym momencie podbija juz pike

o Dla dzieci miodszych mozna wprowadzic zasode, ze odbijomy pitke po koZle.
Ograniczamy ilos¢ konfakidw pitki z rakietq, np. do frzech.

o Uderzenie pitki wykonujemy zozwyczaj nad ,Glupim Jasiem'”. Jak dzieci opanujg
juz zasady zabawy, dozwolone jest wykonywanie uderzen w ziemie ook osolby
znajdujges) sie w srodku pola

o Rozpoczecie zabawy. Trener, stojge Na clowodzie koto, wprowadza pitke rakielq.
Druga wersja — frener staje w Srodku kotar jako ,Glupl Jas” i sforar sie przechwycic
pitke.

o Wersja dla zowodnikdw zaawansowanych —1ylko jeden kontakt rakiety 7 pitka, ez
przyjecia konfrolnego.

71




KWADRATY - kolejna gra z dziecifstwa, w ktdrg chtopey grali caty czas na po-
dwdrku. Ponownie gre pitkarskg wykorzystamy do stworzenia gry fenisowe;.

Przybory i przyrzady: rakiefa dla kazdego dziecka oraz jedna pitka

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: 4/6/8 ostb

Cel: kszfatfowanie czucia i umiejetnosci wolejowych, polbudzenie organizmu, infe-
gracja grupy

Organizacja i przebieg zabawy: Rysujemy przediuzenie linii Srodkowe), wyznoczo-
jac 4-8 pdl oraz dodatkowd linie mefr od siatki. Kozay zawodnik z rakietq zajmuje jeden
kwadrat | rozooczynamy gre.

Zasady:

o0 MozNa wykona¢ kazde uderzenie, ale zowsze pitka musi miec foze wznoszacq”,

o Mozna grac pitke Nna dowolne) wysokosci 7 zachowaniem zasady powyze),

o kazde dziecko broni swojego pola. Pika moze sie odoic na polu tylko raz,

o fak jok w fenisie: zagranie w aut, dwa kozty na polu oraz zagranie pitki z gory do
dotu, atak niedozwolony — ,utrata zycia”. Rozpoczynamy z 3-5 zyciormi na koncie.
Kio wszystkie sfroci, opada,

o nie mozno wehodzié nainne pola zawodnikdw oraz przeszkadzac w uderzenid,
/asada,murd’ z poprzedniej zapawy,

o mozna przepuscic pitke” — jezell pitka wykonata kozia na moim polu i przelec
na pole partnera, nie musze jej odoljoc a nawet moge zomarkowac uderzenie
i przepuscic”. Niezta zmytka,

o wiodormo, wygra zwyciezca finatu, kidry mozna rozegroc na rézne sposoby: a)
gramy do momentu utraty zy¢ przez jednego z graczy, ) zawodnicy rozgrywajq
mecz do 3-5 punkidw Na swoich polach, ) rozgrywka Na jedno lub dwa kara
serwisowe, ¢) do czterech punkidw na caty kort.

Uwagi metodyczne:

o Dla czierech groczy mozna przeprowadzic gre Na jednej stronie kortu (oez siatki)
lub Na czfery kara serwisowe (7 siatka).

o Wykorzystanie pitki niskokompresyjnej.

o Osoba, kidra traci zycie, wprowadza pitke do gry.

o Dziecko, kidre odpada z gry, ofrzymuje zadanie dodatkowe: sedziuje, Cwiczenie
koordynacyjne Iuo tenisowe.

o Mozna wprowadzic uderzenie kontrolne dla zawodnikdw mniej zaawansowor
nych. A dia dzieci lepiej grajgeych mozna te gre rozegrac tylko wolejem.



GEM-SET - nie zawsze rozgrzewka przed treningiemn musi wygladac w posta-
ci kilku kotek dookota kortu. A dlaczego nie wykorzystac od razu rakiet | doskonalic¢
umiejetnosci tenisowych?

Przybory i przyrzady: rakieta dla kozdego dziecka oraz koszyk pitek

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: dowolna licZoa dziec

Cel: kszfaffowanie czucia i umiejetnosci sterowania pikag, polbudzenie organizmu,
nauka liczenia punktow w systemie ,germset-mecz”.

Organizacja i przebieg zabawy: Wyznaczamy na jednej potowie kortu czfery
strefy (Owa kara serwisowe oroz dwie sfrefy korfu ,gfelbokiego”). W kazdym polu rozkio-
damy znaczniki, kidre oznaczajg kolejnose zaliczania stref. Pole 7 jednym znacznikiern
oznacza 150, Dwa znaczniki 300, Trzy znaczniki 400, Czfery — gem. Zadoniem dziec
jest: przejscie od koszyka z pitkami, ktdry usfawiony jest poza korfern do linii serwisowe,
wykonujac zadanie dodatkowe (np. podoijanie, koziowanie pitki rdznymi sposolbami
o narastajgeym sfopniu frudnoscl) oraz uderzenia pitki po kozle 7 Fh / Bh 7 linii serwisowe)
w wyznaczone strefy. Nie mozna tapaé pitki dtonia. Wszystkie czynnosci wykonujemy tyk
ko rakielq. Jezel dziecko frafi we wszystkie cztery sfrefy po kolel, zdobywa gem. Zodanie
frwa ok. 57 minut. Nalezy zmienia¢ sfrony uderzenia Fh i Bh,

0 ¥ ruch podbijajac pitke po kozle

Uwagi metodyczne:

o Zwrocamy uwage dzieciom, ze zadonie dodatkowe oraz powrdt do koszyka po
kolejne pitki wykonywac nalezy fruchtern - rozgrzewka tenisowa.

o Trener co jaki§ czas podaje nowe éwiczenia koordynacyjne ilekkoatletyczne, kid-

re zawodnicy wykonuiq z itk | rakiefq.




o Tylko jedno dziecko na potowie kortu.

o Zawodnicy liczg punkty na glos, Po kazdym celnym frafieniu podajq wynik.

o Jezeli dziecko zagrato w siatke, musi szylbko podniese pitke z kortu bbez uzycia dioni
i przebic jg wolejem w wyznaczonq strefe.

o Mozna wprowadzc element rywalizac) — kio pierwszy uzyska jako pierwszy okre-

Slonq liczbge germdw, wygrywa sef.

Wykorzystujac podziat korftu na cztery sfrefy, mozna przeprowodzic cwiczenie

fechniczne w formie zadaniowej. Trener narzuca / dogrywa pied, szes¢ pitek na

Fh / Bh, a zadaniem ucznia jest frafienie w kazdg strefe po kolel. Jezel uda mu sie

wykona¢ zadanie, zdobywa gem. Jezeli zowodnik zaliczy wszystkie strefy w czie-

rech uderzeniach, kolejne pitki zagrywa mocno, afokujgco w ostainiq strefe nr V.

Przy czterech osobach organizacia moze przebiec Nnastepujqco: dwie 0soby 0o-

bijojq pitke jednoczesnie (jedno dziecko tylko z Fh, drugie z Bh) i sfarajg sie zaliczy¢

wszystkie sftrefy, a zawodnicy, kidrzy czekaja, sedziujq i liczg punkty. Rywalizacjo po-

miedzy osoloami dobranymi w dwaii.

L)

L)

GRA PLANSZOWA - mozna przeprowadzi¢ na wiele sposobdw. Wszystko zale-
7y od dostepnosci sprzetu | pomystowosci trenera.

Przybory i przyrzady: rakieta dla kozdego dziecka oraz koszyk pitek, znaczniki, po-
chotki, olorecze
Miejsce: kort ziernny do fenisa
Uczestnicy: dowolna licZoa dziec
Cel: kszfoffowanie czucia i umiejetnosci sterowania pitkg, polbudzenie organizmu,
wspoipraca w grupie
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Organizacja i przebieg zabawy: Tworzymy na korcie plansze do gry, wyznaczajac
jak nojwiecs] urozmaiconych pdl frafienia. Wykorzystujemy w tym celu kolorowe znaczni-
ki oraz dostepne przytory metodyczne (Np. pachotki, obrecze, inne). Zadaniem dzieci
jest jok najszylocie) przejsc / zaliczye pole nr 1 - Start, do ostamnig) strefy trafienia — Meta.
Jak fo robimy?

Wyznaczamy obreczami miejsca, z kidrych zawodnicy mogg wykonywac uderze-
nia pitki rakietq w kierunku plonsz. Zadaniem dzieci jest zaliczenie wszystkich pdl po kole
Star-Mefa”, uderzajae pitke z Fn i Bh z wiasnego podrzutu. Aby przejs¢ na kolejne pole,
nalezy frafic pitkg bezposrednio z powietrza w dang strefe dwukiomnie — oz z prawe)
ilewej strony ciata. Zodanie rozooczynamy z olbreczy natomiast somo uderzenie powin-
no by¢ wykonane na zewnairz hula-hoop. Kio pierwszy poprawnie wykona zadanie,
wygrywa. Nie ma wyznaczonej kolejnosci uderzen, kio pierwszy wejdzie do obreczy, wy-
konuje serie uderzen.

Uwagi metodyczne:

o Wyznaczenie pdl gry planszowej wyrnaga wykorzysfonia duze) liczoy znacznikow
/ pachotkdw, Nar korcie ziemnym dodatkowo mozna narysowac linie szczotka,

o Wyznaczenie miejsc uderzenia pitki nalezy tak rozstawic, aby nie bylo zagrozenia
zderzenia pomiedzy zawodnikami.

o Nalezy ponumerowac kazde pole, aloy dzieci wiedziaty, jaka jest kolejnose zaliczar
nia i przechodzenia na kolejne pola planszy gry.

o Na poczatku gry dzieci wykorzystuja pitki znajdujace sie w koszyku, kidry znojduje
sie za linig korcowa. Kiedy wszystkie pitki zosfang uzyte, zawodnicy muszg zoieroc
pitki z kortu, Maksymalna liczba pitek, kidre mogaq zelrac fo 6 sztuk.

o Dziecko, kidre dysponuje szescioma pitkami zeloronymi z korfu, moze wykonac
maksymalnie frzy proby z jednej obreczy, o Nastepnie Musi zmienic migjsce wy-
konania zadania.

o Nalezy zwrdcic uwage dzieciom na kwesfie bezpieczenstwa podczas zbierania
pitek oraz sedziowania - ,0czy dookota glowy”.

o Sedziowanie - Q) tylko frener,

) wykorzystanie dziec, kazdy po jednej minucie.

o Kozdy zawodnik przed wykonaniem uderzenia podaje numer sfrefy, w kiorg frafia
fak, aby sedzia wiedzict, czy uderzenie byto celne.

o Jezel jeden z zawodnikow zakorczyt gre i zaliczyt wszystkie strefy, nalezy dac szan-
se pozostatym uczesiikom przejscia gry planszowe). Maksymalny czas ok. 3-5
minut.

o Pola numer 1-12 frzeloa Trafic dwa razy, raz z Fh i Bh. Pola 13-18 nalezy zaliczye
frzykrotnie: Fn, Bh, serwis. Pole 19 — trzelba przewrdcic pachotek (z powietrza / po
jednym koZle).

o Czas gry — ok. 30 minut.
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WYSCIG RAKIETOWY - najwazniejsze jest bezpieczerstwo, a nasfepnie pro-
stofa. Zorganizowanie i przeprowadzenie gry / zabawy, gdzie frener rozkiada kilka
przyboréw, ttumaczy krdtko, o co chodzi i wszyscy rozumiejq zasady. Nastepnie zaj-
muje dogodnqg pozycje do sedziowania i kontroluje przebieg catej gry. To oznacza
fachowos¢ i dodwiadczenie trenera.

Przybory i przyrzady: rakiefa dla kazdego dziecka oraz koszyk pitek

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: dwoch zawodnikdw, ewentualnie parzysfa liczoa dzieci

Cel: ksztatfowanie regularnosci uderzen, czucia oraz umiejetnosci sedziowania

Organizacja i przebieg zabawy: Na korcie rozkiadamy obrecze i tworzymy ramki
z pacholkdw. Zadaniern zawodnika jest wykonaonie celnego uderzenia piki z Fn i Bh do
oramki wyznaczone) przez pachotki. Rozpoczecie Cwiczenia Nastepuje z cloreczy (ood-
rzut pitki do uderzenia do przodu), @ samo uderzenie nalezy wykonac, znajdujge sie
dwiema sfopami poza obreczg hula-hoop. Jezeli uda sie dziecku wykonac dwa celne
uderzenia (jedno z Fh, drugie z Bh), przekiada olbrecz znajdujacg sie blizej siatki do tytu
(Uktadajac obrecz jedng za drugq). Wyscig konczy sie, gay jeden z zawodnikow utozy
jedng z oloreczy na linil koncowej / lub po dotarciu do linii korcowe) wrdc ponownie Na
inie serwisowa. Czais wyscigu ok. 7-10 minut.

Uwagi metodyczne:

o /awodnik bierze maksymalnie dwie pitki z koszyka.

o /dliczenie zadania Nna danym poziomie Nastepuje w mormencie wykonania cek
nego uderzenia w bramke z Fn i Bh.

o Jezel w dwdch probach udato sie ,zaliczye” tyiko jedno uderzenie, nastepne
wykonujemy tylko z drugiej strony, aloy moc przetozy¢ jok najszybcie) oorecz do
przodu / tytu.

o Kierunek uderzenia pitki po lini / po krosie.

o Aby bramka zostata uznana, pitka moze wykonac maksymalnie dwa odbicia /
kozty od kortu, nim przekroczy linie bramkowa.

o Gdy skorczq sie pitki w koszyku, nalezy szyloko zbiero¢ pitki po drugiej stronie siotki
(maksymalnie 6 sziuk) i kontynuowac wyscig.

o Usfawienie frenera podczas sedziowania — najlepie) za linig korcowa, po sfronie
zowodnikow wykonujgeych zadanie.

Modyfikacje zabawy: Jezeli mamy parzystq liczbe dzieci (4-6 osdb), mozemy
przeprowadzi¢ fen wyscig w formie rywalizacji druzynowej. Jedna osoba z druzyny
wykonuje rzut sposobem dolnym do partnera, ktéry uderza pitke do bramki. Po dwu-
krotnym frafieniu w $wiatto bramki oddalamy obrecz o jedng dtugos¢. Po jednej mi-
nucie nastepuje zmiana osoby narzucajacej / nagrywajacej pitki. Wygrywa druzyna,
ktéra jako pierwsza dojdzie do wyznaczone; linii.



Uwagi metodyczne:

o Na poczatku wyscigu rozktladamy ok. 20-30 pitek do obreczy osoby, narzucajace)
pitki z wyznaczonego miejsca (hulo-hoop).

o Nalezy tak rozstawic sfrefe narzucania pilki, aloy nie byto zagrozenia frafienia oso-
by nagrywajace).

o Nogrywanie pitki mozna wykonywad rzutem sposolbern dolnym ulo rakieta,

o Po okredlonym czasie (1-2 minuty) nasfepuje zmiona zawodnika, kidry nagrywa
pitki.

o Podczas zbierania pitek z korfu mozna dac petng dowolnos$¢ dzieciom / uszcze-
gdlowic zasadly.

o Mozna wprowadzic dodatkowe uderzenia — np. wolej / smecz.

o Trener musi by bardzo aktywny podczas sedziowania.

PSUJA - gra na kara serwisowe dla 5 osdb oraz ciekawa ,rozgrzewka tenisowa”.

Przybory i przyrzqdy: rakieta dla kozdego dziecka oraz pitka na pare

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: pieciu zawodnikow

Cel: ksztatfowanie regulornosci uderzen, czucia oroz umiejefnoscl sedziowanio

Organizacja i przebieg zabawy: Dobieramy dzieci w dwdiki. Zodaniern zawodni-
kow jest ufrzymaonie jok najdiuzsze) wymiany. Gra odioywa sie Na kara serwisowe z ko-
rylarzem deblowym. Serwis worowadzamy rakiefq sposolbern dolnym — Fh lub rzutfem
sposobermn gémym. Pigia osoloa sfol z boku korfu (orzy stupku od siatki) i jest sedzia.
Sedzia ma za zadaonie liczy¢ kazdermu zawodnikowi popeiniane biedy. Kio plerwszy




wykona Trzy nieudane uderzenio, ofrzymuje tyfut Psuja” | zmienia sie z sedziq. Przy zmio-
nie graczy liczba bleddw pozosfatych ucznidw sie zeruje | gra rozpoczyna sie od nowa.
Wygrywar osoba, kidrar najmniej razy popetni rzy bledly | ofrzymatar status ,Psuja’. Czas
gry ok. 57 minu.

Uwagi metodyczne:

o Gre wprowadzamy Na poczaiku rozgrzewki fenisowe).

o Wielko$¢ pdl gry moze by¢ zmienna: karo serwisowe, 3% kortu, potowa kortu de-
plowego.

o Mozna wprowadzic zadonie dodatkowe np. gra z uderzeniem konfrolnym, obie-
gniecie znacznika, iNne.

o Sedzia musi closerwowa wszystkich zawodnikdw — zauwaizyE i liczy¢ otedy kaz-
dego dziecka.

o Jezeli sedzia nie zauwazy czyjego$ bledu, to nieudane zagranie nie jest liczone.

o Mozna wykorzystac pitki © réznej kompresji

GRA na KARA - ponizej chciatbym zaproponowad kilka réznorodnych pomy-
stéw na rozgrzewke tenisowq na kara serwisowe.

,Rakieta kontra dion” — jedno dziecko gra rokiefq, a drugie tapie | rzuca spo-
soem dolnym. Serwis wykonujemy rzutem sposoibem gormym.

,Dwie Rakiety I” — zawodnicy tapig pomiedzy dwie rakiety pitke po kozle oraz
wykonujq rzuf sposobem bocznym. Gra z wykorzystaniem dwdch rakief.
,Dwie Rakiety II” — dzieci grojg dwiema rakiefomi z przyjeciem konirolnym.
Utrudnieniem bedzie wprowadzenie zasody — jedng rakietq przyjmujesz, dru-
ga odbijasz na strone partnera / przeciwnika.

LZamrozony Tenis” — rozgrywka na karo serwisowe z koryfarzem. Zasada pod-
sfawowa —w migjscu i w pozycji, w jokie] odbites ostarmia pitke, musisz pozostac
nieruchomo do momeniu, oz parmner / przeciwnik nie odbije pilki.

,Zywa pitka” - zawodnicy majq do dyspozydji jedna pitke. Rozgrzewaiq sie na
kara. Jezel w trakcie wymiany popetniq bigd, musza ziobic wszystko, aloy pitka
nie zatrzymata sie na korcie. Nie wolno pomagac sobie rekoma.

,Dwa zycia” - zawodnicy majg do dyspozycji dwie pitki. Pierwszq rozgrywo-
ja, starojge sie utrzymac wyrmiane jak najafuze). Druga pitkar jest schowana,
frzymana w kieszeni. Jezell popeniq btad, wykorzystuig do gry drugg pitke,
jednoczesnie starajac sie podniese z kortu pitke, kidrg przed chwilg Lstrocil”.
Jezeli w trakcie prowadzenia wymiany drugg pitka, zowodnicy nie podniosq
I nie odzyskajq pierwsze] pitki — fraca dwa zyciar | musza wykonac zadanie
dodatkowe np. 10 kdtek dookota korful

,Dwie pitki” — obagj zawodnicy w tyrm samym momencie wprowadzajg pitke
do gry na ustalony znak / sygnat i starajq sie utrzymac wymicaneg dwiema pit-
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kami jok najotuze). Walczymy o rekord liczZoy uderzery dwierna pitkami jedno-
czednie, Kiedy jedna pitka zostanie rozegrana / popsuta, zawodnicy rozgrywor-
& punki Na karo serwisowe z korytarzermn. Gra Ao 7 pkr.

,Koperta” na dwa kara - jedno dziecko wykonuje zagrania tylko po lini, dru-
gie tylko po krosie. Zawodnik, kidry serwuje, gra po przekame). Po wykonaniu
okreslonej liczby uderzen 4-8 mozna rozgrywa¢ pitke na punkty. Gra do 7 pkt.
Dziecko, kidre podczas zaodanio wymiany pitki w kopercie’, popsuje pitke —
fraci punkt.,

LJAlfabet” — dzieci odbijojg pitke, sfarajge sie utrzymac jak najdiuzszg wymiane.
Przy kazdym uderzeniu zawodnik musi podac jakies stowo rozpoczynajace
sie Na dang lifere alfabetu. Pierwsza pitka A — np. ananas, druga pitka B - np.
ponk itd. Zadanie zostonie wykonane, gdy zawodnicy uzyjq wszystkich liter al-
fabetu. Zadanie lbardzo frudne!

,Serwis w karo” — zawodnik wykonuje lekki serwis sposotbem gomym na jedno
/ dwa kara. Zadaniern partnera jest przyjecie pitki rakielq i ziopanie w dion luo
pomiedzy dion a rakiefe. Osolba, kidra opanowdata pitke, wykonuje ponownie
serwis z miejsca, w kidrym ziapata pitke. Nie wolno uderzy¢ pitki serwisern moc-
no. Grajge Na dwa kara serwisowe, Nalezy wykorzystad podstawowg zasade
faklyczng - ,gonienie przeciwnika'.

,Pitlkarski Poker” — serwis rakiefq sposoloem dolnym w karo serwisowe. Zado-
niem zawodnika jest przyjecie pitki rakietq Iulo ciatem | odegranie pitki na sfrone
parinera / przeciwnika rakietq Iub Nnogq. Zasada podsiawowa — jezeli pray-
muje pitke ciotem (stopa, udem, kiatka, glowq), musze przebi¢ pitke rakietq. Je-
zeli przyjme pitke rakiefq, musze zograc nogaq Iub inng czesciq cicta. Zodanie
frudne technicznie i koordynacyjnie. Gra do 7 pkt systemem Tie Break.

Uwagi metodyczne:

o Na poczatku nalezy sprawdzic, czy dzieci rozumiejq, znaja, umiejq przestrzegac
zasod zodania / gry.

o Przed rozpooczeciem gry na punkty powinnismy umozliwic zawodnikom ,wejscle
w uderzenie” — ok. 1-2 minut rozgrzewki fenisowej z donymi zasadami gry.

o Mozna zorganizowac minifturniej Na kara serwisowe w danej grupie. Sysfem kaz-
dy zkazdym" - czas ok. 10 minut. Kiétkie, szylokie mecze. Na czas lub do okredlone)
liczy punkiow.
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8. GRY TENISOWE dla zawodnikéw zaawansowanych

Ponizej cheiatem przedsfowic propozycie kiku gier fenisowych dia zawodnikdw
zaawansowanych. Pomysty zosfaty zaczerpniefe od najlepszych frenerdw na Swiecie.
Omawiam fez kika wiasnych koncepdii

Otwieramy kort - gra, kiérg zaprezentowata Emma Doyle na jednej z konfe-
rencji w Polsce.

Przybory i przyrzady: rakieta dla kazdego dziecka oroz pitka do tenisa, 6 znaczni-
kow / pachokow
Miejsce: kort do fenisa
Uczestnicy: dwoch / czterech zawodnikdw
Cel: ksztatfowanie czucia, sferowania pitkg, umiejetnosci faktycznych | podejmowar-
nia decyzji

Organizacja i przebieg gry: Rysujemy przedtuzenie linii sSrodkowej do lini koncowe)
kortu, wyznaczajge tym samym na kazdej potowie cztery strefy kortu. Trzy pola zosiaja
.zaplokowane” przez polozenie na Srodku strefy znacznika / pachotka. Gre rozpoczyna-
My NA jedno karo serwisowe. Zasadly.:

o serwis wprowadzamy: Q) rzutem sposolbem gormym,

) uderzeniem pitki rokietq po kozle,

o rozgrywamy gem (do czterech punkidw), bez przewag,

o zowodnik, kidry wygrywa gema, zdejmuje jeden wybrany przez siebie znacznik, iym

samym otwierajae swojg potowe kortu | powiekszajae pole frafienia dia przeciwniko,

o zawodnik, kfdry przegrat, nie ,otwiera” swojego korfu,
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o zagranie w strefe, kidra jest ,zamknieta”, frokiowane jest jok aut,

o zawodnik, kiéry uzyskat dostep do linii koncowe), w miare moZzliwosci wprowadza
serwis po przekginej,

o wygrywa dziecko, kidre joko pierwsze zdejmie wszystkie znaczniki ze swojego pola
iwygra kolejnego gema, rozgrywajge mecz na catym korcie,

o przy czerech zawodnikach mozna przeprowadzic gre na kika sposobdw: a)
kozda dwdjka rozgrywa swoj mecz, ) zowodnicy grajg parami na zmicne po
jednym punkcie / po jednym uderzeniu, ¢) rozgrywka deblowa z jednqg rakietq
ijej przekazywaniem.

Uwagi metodyczne:

o Przed rozpoczeciem gry kozde dziecko wybiera strefe / karo serwisowe, kidre oe-
dzie ,otwarte” do rozegrania pierwszego gema.

o Na korcie zZiemnym rysujermy przediuzenie lini Srodkowe) — szczotkg Ao lini.

o Mozna wprowadzic rdzne pitki niskokomipresyjne do gry (pierwszy gern — czerwo-
na, drugi — pomaranczowad, frzeci — zielona i ostatni zOfa).

o W czasie gry na karo serwisowe nie mozna wykonac¢ uderzenia konczacego
zwoleja.

o Wprowadzenie serwisu sposobem gormym, w momencie uzyskania dostepu do
linii korcowej przez kidregos z zawodnikow.

o Wolno wprowadzic zadanie dodatkowe jak Nna przykiad: gra z uderzeniem kon-
frolnym, wolejowka, gra tylko strong bekhendowd i inne.

Mistrz krosa - prostota potaczona z wszechstronnym oddziatywaniem na
umiejetnosci techniczne oraz taktyczne.

Przybory i przyrzady: rakieta dla kozdego dziecka oraz pitka do fenisa, 2 pachotki
Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: dwdch / czterech zawodnikow

Cel: doskonalenie sterowania pitka, regularmosci | tworzenie presji Na przeciwniku

Organizacja i przebieg gry: Na przedtuzeniu linii srodkowej w odlegtodci ok. 1.5
metra od linii koncowej ustawiomy pachotki, po obu potowach korfu. Ustalamy strone
uderzenia (Fh, Bn), kidrg bbedzie prowadzona wymiana pitki. Worowadzenie pitki do wy-
miany nostepuje sposocloem dolnym po koZle w karo serwisowe, Zadaniem zaowodnika
jest wygranie wymiany po krosie. Zasoda podstowowa: jezel popetniasz niewymuszony
pigd w frakcie wymiany, przestawiasz pachotek o dwie stopy w kierunku linii boczne,
powiekszajac swojq sfrefe frafienia. Jezeli zawodnikowi uda sie wykonac fakie uderzenie,
7€ 7musza do btedu przeciwnika, pomniejsza strefe frafienia Nna swoim polu fokze o dwie
sfopy. Gra korczy sie w momencie, gady jeden z zawodnikdw potozy swdj pachotek na

jednej z linii bocznych.
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Uwagi metodyczne:

o Nalezy wyltumaczy¢ i clojasnic zawodnikom ocene sytuaci podczas wymiany —
kiedy wystepuje bigd niewymuszony oroz zogranie wygrywojoce.

o Gra odoywa sie na korcie singlowym.

o Mozna wprowadzic zasade, ze rozgrywajqc NP. Krosy o stronie fornendowe), nie
wolno uderzy¢ pitki sfrong bekhendowa. Wprowadzenie tej zasady wymusi na
zawodnikach powrdt do srodka kortu.

o Przy czterech zawodnikach mogag rozooczac gre jednoczesnie dwie pary, nato-
miast w pdZniejszym efopie rozgrywki — zawodnicy grajg na zmione (pofrzelbne
cztery znaczniki do wyznaczenia siref frafienia pitki po krosie).

Matchpoint - rewelacyjna gra dia dzieci na poziomie pomarariczowym, ale
takze dla starszych zawodnikdw. Gra zaprezentowana na jednej z konferenciji organi-
zowanej przez Akademie Trenerdw Tenisa.

Przybory i przyrzady: rakieta dlo kazdego dziecko, 4 hula-hoop, po 5 pitek w kazde)
obreczy

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: czierech zawodnikdw na korcie

Cel: doskonalenie ataku do siatki oroz gra wolejem i tworzenie presji Na przeciwniku

Organizacja i przebieg gry: Przedtuzajge linie Srodkowa, dzielimy kort deblowy na
dwie potowy. Na poziomie pomaranczowym rozgrywamy mecz Na % dtugosci cote-
go kortu. Jednoczesnie rozgrywamy dwa mecze jednoczesnie — czterech zawodni-
kéw. Rozpoczecie gry nasfepuje poprzez wykonanie rzutu sposobem gormym. Pierw-
szq pitke zawodnicy rozgrywajq z giebi korfu. Osoba, kidra wygra pierwszg wymiane,
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biegnie do swojej cloreczy, zabiera jednq pitke | worowadza jg do gry uderzeniem po
koZle. Zagranie powinno by¢ afokujgee | agresywne, poniewaz zawodnik po serwisie
musi biec do siatki i starac sie wygrac kolejny punkt wolejem. Na wprowoadzenie ko-
lejne) pitki do gry dziecko ma tylko frzy sekundly. Kiedy zostaje ostamia pitka w oloreczy,
zowodnik, wprowadzajac jg serwisem, jest zobowigzany gto$no powiedzie¢ ,match-
point’, iNnformujac przeciwnika o osfamiej pitce. Jezeli zawodnik rozgrywajacy .swojg”
pitke Mmeczowq wygra, zosfoje zwyciezea. Jezeli przegra wymiane, zbiera do obreczy
frzy pitki I gra toczy sie dalej, do momentu, oz kidrys z zawodnikow wygra ostatnia pitke
fzw. ,matchpoint’. Czas gry ok. 7-10 minut.

Uwagi metodyczne:

o Przed rozpoczeciem gry jeden z zowodnikdw bierze jedng dodatkowa pitke, kidrg
bedzie wprowadzat rzutemn do gry.

o Serwis mozna wykonac w caty kort (potowa korfu delblowego).

o Na poczatku trener liczy trzy sekunay, jakie ma uczer na wprowadzenie pitki do
ary.

o Jezeli zowodnik nie pobiegnie do siatki po serwisie, przegrywa punkt.,

o Nalezy zwrdcic dzieciom uwage Nna znaczenie i role uderzenia poprzedzajgcego
atak do siatki.

o Jezel dzieci bedg naduzywaty uderzenia pitki lolberm, mozna wprowadzi¢ zakoz
grania pitki wysokie] w pierwszym / drugim uderzeniu.

o Gra bardzo intensywna, atrakeyjna, doskonalgca wiele elementdw gry jednocze-
Snie. Przypomina ona znang gre ,defense-offense’, gdzie druzyna wygrywajaca
biegnie do siatki i musi wygrac frzy pitki z rzedu, a para przegrywajgca cofa sie

na linie korcowa.




Rotacyjny Tenis - duzo biegania, szybkie zmiany sytuaci, wspdtoraca i szybo-
kie podejmowanie madrych rozwigzan taktycznych. Zapowiada sie dobra zabawa
na korcie.

Przybory i przyrzady: rakiefa dla kazdego dziecka oroz pitka

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: parzysia liczoa zawodnikow: 4/6/8 osdb

Cel: doskonalenie poruszania sie po korcie, komunikac)i miedzy zawodnikami oroz
gra we wszystkich sfrefach kortu
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Organizacja i przebieg gry: Wyznaczamy pozycje da kozdego zawodnika. Na
rysunku przedstowiono schemat dia czierech graczy. Pitke wprowadzamy serwisem
sposoberm dolnym po koZle / z powietrza i rozgrywamy wymiane. Zasada najwaznief
s70: PO kazdym uderzeniu pitki wszyscy zawodnicy druzyny muszq wykonac przejscie
0 jednq pozycje / rofacja ustawienia graczy. Jezel nie nastgpl zmiana miegjsc, druzyna
fraci punkt. Gra toczy sie do usfalonej liczboy punkfow lulo na czas, Dodatkowe zasadly:

© serwis mozna wykonac w caty kort singlowy, a wymiana pitki odioywa sie na korcie

deblowym,

o nie mozna odbiC pitki zagrane) z serwisu, 7 powietrza (wolejem),

o jest mozliwose worowadzenia zasad: o) dwdch kozidw na jednej potowie kortu,

D) gra z przyjeciem konirolnym, ©) frzech kontakiow jok w siatkdwce | przebicie
wolejern, d) kazdy zawodnik musi raz podoi¢ pitke rakieta.

Uwagi metodyczne:
o Kwestfia bezpieczenstwa — nalezy zwrécic szczegding uwage dzieciom, aloy oso-
by uderzajace pitke z gteloi kortu nie frafity swojego parnera sfojacego przy siatce!
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o Rofacja pozycj moze odbywac sie w prawg lub lewq sfrone. Ewentualnie przy
czterech zawodnikach w druzynie mozna zmieniac sie miejscami z fytu korfu do
przodu (pod siatke) | odwrotnie z przodu do Tytu.

o W zaleznosci od stopnia zaawansowania uczniow wykorzystanie rdznych pitek
niskokompresyjnych.

o /miennos¢ zasad llosci koztdw na korcie oraz licZoy podoi¢ / kontakidw z pitkg
umoZliwia dopasowanie gry do umiejetnosci zawodnikow.

o Przy dwdch ucznioch w zespole zamiana pozycji nasfepuie z lewej strony kortu na
prawq i odwrotnie. Przy frzech graczach - rofacja po frdjkgcie (wa ustawienic: a)
dwodch zawodnikow z iy, jeden z przodu, ) dwdch z przodu, jeden z tytu korfu).

Uwaga - gra druzynowa, ktérej zasady zostaty stworzone przy wspdtoracy i po-
mocy samych zawodnikéw.

Przybory i przyrzqdy: rakieta dla kazdego dziecka oraz ok. 16-20 pitek

Miejsce: kort do fenisa

Uczestnicy: parzysfa licZoa zawodnikdw: 4-6 osdb

Cel: doskonalenie poruszania sie po korcie, komunikac) miedzy zawodnikami oraz
gra we wszystkich strefoch korfu, ksziattowanie postrzegania i podejmowania
decyzji

bramka
—
exwe.q

Organizacja i przebieg gry: Rozkiadamy za liniomi koncowymi po obu sfronach
kortu ok. 8-10 pitek do fenisa. Przed rozpoczeciem gry zawodnicy usiawieni pod siatkg
czekajg Na sygnat prowadzacego. Start gry — zawodnicy biegna do dowolne) pitki znaj-
dujgce) sie za linig korcowa, podnoszq jq ez uzycia dloni oraz wykonujg uderzenie
pitki po kole, starajgce sie tak uplasowad pitke, aby: po pierwsze — pitka odoila sie na




korcie przeciwnika (kort deblowy), po drugie: pitka dotkneta Sciany / siatki ogrodzenio-
wej znajdujgee) sie z tytu korfu. Punkt zdolbywa druzyna wowczas, gdy zagrana pitka

wpadnie w kort i przeciwnicy nie ,oloroniq” swojej Sciany — oramki’.

Najwazniejsze zasady gry:

o przed kozdym uderzeniem pitki zowodnik musi glosno powiedzie¢ stowo ,UWA-
GA. Jest 1o komunikar dla partnera oraz przeciwnikdw o zagraniu piki,

o zawodnicy Muszqg zardwno afakowad, jok i broni¢ swojej bramki / Sciany,

o kozdqg pitke, kidrg podnosimy z kortu (bez uzycia rak), uderzamy zza linitkoncowe),

o Mozna probowac podniese wiece] niz jedng pitke z kortu, dle z zachowaniem
zaisady braku uzywania dioni — zadanie frudne,

o jezel zawodnik podniesie pitke spod siatki, musi podbigjac pitke, wycofac sie za
linie koncowaq,

o PO podniesieniu pitki z ziemi Nalezy caty czas jg podbijac (po kozle / z powietrza).
Niedozwolone jest frzymanie pitki na rakiecie,

o isinieje mozliwosc odoicia pitki zagrane] przez przeciwnika po kozle / z powietrza,
pamiefajae, ze Tuz przed zograniem koniecznie Nnalezy krzyknac ,Uwoga’,

o zawodnik, kidry wejdzie w kort | przyjmie / opanuje pitke zagrang przez przeciw-
nika, moze podejs¢ do przodu do najblizsze) linii. To znaczy — przyjecie w strefie
kortu glelookiego, mozna podefs¢ do linil serwisowej. Przyjecie w karo serwisowym,
mozna wykonac uderzenie spod siafki,

o dozwolone jest wykonanie dowolnego uderzenia: po koZle / z powietrza, Fh / Bn,
wolegj / drive wolej / smecz. Decyzie podejmuije zawodnik,

o CzOs gry jednego seta ok 35 minut. Przed drugq rozgrywkg zmieniomy strony
oroz rozkiadamy pitki fak, aby nar kazdej sfronie byto tyle samo.

Uwagi metodyczne:

o Gra doskonalgea wspdtorace | komunikacje pomiedzy zawodnikami.

o Gra uczgca umiejetnoscl podejmowania decyzi i szylokiego reagowania do
zmiennych sytuacji Na korcie.

o Gra ksziattujigeca umiejetnose oceny foru lofu pitki. Pitka zagrana w aut nie moze
,ZOobyC" punkiu.

o Trener decyduje, czy wolno prowadziC pitki rakietq po ziemi. Dozwolone na pewno
jest podbijanie i koziowanie pitki.

o Zawodnicy jednej druzyny mogq podawac pitke miedzy soba.

o Sedziowanie gry jest frudne. Trzelba by bardzo skoncentrowanym i uwoznym.

o W grupoch mitodszych i mniej licznych trener moze rywalizowac np. z frdjkg zor
wodnikow.
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9. Podziekowania

Na poczatku pragne podziekowad Panstwu za zainferesowanie sie powyzszym
opracowaniem | jego lekiure. Mam nadzieje, ze wykorzysiacie niekidre pomysty gier
i zolbaw Na wiasnych zajeciach | wprowadzicie na freningach duzo ciekawych i afrak-
cyjnych zabaw. Dzieci na pewno bedq szezesliwe, a jo bardzo usatysfakcjonowany, ze
mogfem Panstwa w pewien sposdb zainspirowad do tworzenia wiasnych pomystow.

Wielkie podziekowania dia wszystkich, od kidrych mogtem sie wicle nauczy¢. Pracu-
jac od 2003 roku w Szkole Tenisa ,Tie Break” spotkatem i podpatrywatenmn wielu frenerow,
uczac sie | zdobywajac doswiodczenie. Jako Swiezo upieczony instrukior fenisa pierw-
sze nauki ofrzymatermn od Krzysziofa Waltera — dzieki Mazi. Szczegdine znaczenie w pro-
cesie zdobywania doswicdczenia frenerskiego | pedagogicznego ma Akademiar Tre-
nerow Tenisa. Dzieki uczestnictwu w wielu konferencjiach organizowanych przez Piofra
Unierzyskiego, na kidrych uczytem sie od najlepszych frenerdw na wiecie takich jak:
Emma Doyle, Louis Cayer, Judy Murray, Simon Whedatiey oraz Mieczystaw Bogustawski,
nmMogtem pogtebiac swojg wiedze z zakresu mefodyki Nauczania oraz freningu wszech-
stronnego. Mam nadzieje, ze jeszcze wiele sie naucze od Najlepszych i wiedze fe bede
MO wykorzystywac w pracy z najrmiodszymi.

Pragne wyrazic fakze waziecznose Panu dr Adarmowi Krdlakowi. Przeczytatem wiele
ksigzek jego autorstwa, a fresci w nich zawarte wykorzystatlem w swojej pracy Nnauczycie-
la i frenera. Miatermn fakze moziwoSE uczesiiczenia w kursie frenerskim prowadzonym
przez Pana Adama. Ciesze sie loardzo, ze spotkatern na swojej drodze tak znang | ce-
niong postac.

Duze podziekowania nalezq sie fakze Pani dr Magdalenie Lelonek. To dzieki nigj
poznatem wiele ciekawych i nowych zabaw, kidre opisafern w swoim opracowaniu.

Na korcu pragne bardzo podziekowad swojej zonie Joannie Multan. Za jej cier-
pliwose, wyrozumicto$e i nieoceniong POMOC POAczas opisywania wszystkich zatbaw

igier.

Jacek Mulfan
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Jacek Multan

Nauczyciel wychowania fizycznego,
a jednoczesnie trener tenisa. Wy-
ktadowca i szkoleniowiec Polskiego
Zwigzku Tenisowego oraz Akademii
Treneréw Tenisa. Specjalizujgcy sie
w pracy z najmtodszymi dzieémi oraz
mtodziezg szkolng. Uczestnik wielu
konferencji metodycznych oraz kur-
séw szkoleniowych. Twérca ogdino-
polskiego programu szkoleniowego
dla klas sportowych o profilu teniso-
wym (klas 1-3).

Ksiazka, ktérg trzymajg Panstwo
w reku, jest zbiorem wielu zabaw i gier
tenisowych, kiére mozecie wykorzy-
staé w swojej pracy z dzieci, nie tylko
na korcie. Znajdziecie tu zabawy, kié-
re wszyscy znajq i wykorzystujq, ale
w zupetnie innej, nhowej odstonie.
Zachecamy do lektury i zabawy

z najmtodszymi.
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